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Celebrar
Una tía mía, que como la mayoría de las personas mayores tenia esa
sabiduría que solo la edad otorga, a partir de los 80 años empezó a celebrar
los medios años. Cuando le preguntabas “Tía Marichu ¿cuántos años
tienes?” Te contestaba muy contenta “Ochenta y dos y medio, porque a mi
edad hay que celebrar hasta los medios”

Porque la vida te enseña que hay que disfrutar de lo pequeño, es más, sobre
todo de lo pequeño.

Las pequeñas cosas de la vida son las que le dan la sal, y hay que saber
apreciarlas, darse cuenta de que, cada día, ocurren pequeños milagros.
Cosas sencillas en las que hay que reparar para darse cuenta que son
importantes.

Una conversación con alguien querido, una llamada inesperada, conseguir
un pequeño logro en una terapia… Hoy, sin ir mas lejos, en terapia con mi
fisio, he conseguido subir el brazo algo más y me ha llenado de alegría. La
sonrisa de tu familiar o cuidador. Lo que os digo, pequeños milagros que
ocurren cada día, sí tenemos los ojos abiertos.

La vida nos quita, solo el paso del tiempo supone sacrificar cosas, pero
también nos regala, nos da, si somos capaces de mirar al lugar adecuado.
Ahora vienen la Navidad y un momento emocionalmente intenso. Podemos
fijarnos en lo que no tenemos, en lo que el paso del tiempo se ha llevado, o
podemos fijarnos en lo que si tenemos, las personas que están a nuestro
lado en el menú especial que vamos a disfrutar, en la copa de cava con la
que vamos a brindar.

Las películas de Hollywood nos ponen familias enormes en grandes casas y
comiendo pavos rellenos alrededor árboles de navidad gigantes, pero es
falso. La realidad cotidiana siempre es más sencilla, pero es real, y hagamos
un esfuerzo por disfrutar de lo que tenemos, mucho o poco. No importa que
tengamos una familia grande pasémoos las fiestas de una forma mas
tranquila. Solo haber llegado hasta aquí ya es algo para celebrar.
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Y transmite la celebración, por ejemplo puedes descolgar el teléfono y
llamar a esa persona a la que quieres pero con la que, por dejadez o por
pereza, no hablas desde hace tiempo. Dile que te acuerdas y deséale feliz
Navidad.

Cuídate, busca un momento para darte un capricho o para comprarte el
regalo de amigo visible, porque tu mejor amig@ eres tú mism@. Cuida a los
demás, compra ese regalo de amigo invisible que te toca esta año y, si no
puedes salir, aunque sea puedes comprarlo por Amazon, pero poniéndole
corazón.

Lo importante es lo pequeño, lo que hacemos desde el cariño, lo que
hacemos desde el corazón. Y celebra, lo cotidiano, lo pequeño, el olor del
café de la mañana o el cuidado de la persona que te ayuda.

Hay que celebrar, 365 días al año, y desde aquí, te mando mi felicitación y
celebro teneros a tod@s y cada un@ de vosotr@s.

Feliz Navidad

                                                                                             Manuel Rancés Jofre
                                                                                        Presidente ADEM Madrid
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PALABRAS QUE SON REGALOS

PÁGINA 5

JULIO SÁNCHEZ MARTÍN

Aprovechando este ultimo numero del año queremos presentaros el libro que acaba
de publicar Julio Sánchez Martín, “Alquimia del Amor Consciente” (Editorial Libros
del Aire). Como sabéis, Julio es socio, y el responsable de la sección “Palabras que
son regalos”. Combina su profesión de médico con su pasión por el arte, como actor
y escritor. Por fin se anima a publicar, dejando ver que es un magnífico poeta.

Para que conozcáis este libro, tenemos el texto que Juan Francisco Quevedo
escribió para la presentación del libro de Julio en Cantabria. Juan Francisco ha
colaborado ya con nuestro Boletín demostrando que, ademas de ser una persona
solidaria, es un gran escritor, que toca magistralmente tanto el verso como la prosa. 
Espero que disfrutéis del texto y, si os gusta la poesía, leáis el libro de Julio. 



MADRID ES MÚLTIPLEPÁGINA 6

(poemas pertenecientes al libro Confidente del silencio. Poemas de
amor prohibido, de próxima publicación)

ALQUIMIA DEL AMOR CONSCIENTE, ED. LIBROS DEL AIRE (2024)

PRESENTACIÓN DE ALQUIMIA DEL AMOR CONSCIENTE

      Conocí a Julio hace ya algunos años y, desde el primer momento, nos unió ese
hilo invisible que se va tejiendo en torno a todos los que amamos la poesía. Siempre
vi en él esa mirada personal y distinta que poseen los poetas a la hora de ver el
mundo. Nos hicimos amigos casi de inmediato.
      Julio posee las tres principales características que deben definir a un poeta. Por
un lado, por su profesión y dedicación a la medicina tiene una profunda formación
humana que acompaña a un intenso bagaje intelectual, cimentado en las lecturas.
Julio es un gran conocedor de la poesía tanto clásica como actual. Además, posee
algo que se escapa a la voluntad, y que sencillamente se tiene o no se tiene, es la
inspiración a la hora de escribir.



      No es cuestión de mencionar a ningún poeta; hay algunos de los de más
nombre actualmente, que construyen poemas con una gran estructura formal pero
que, sin embargo, carecen de lo fundamental, por un lado de emoción, no poseen
la capacidad para trasladarla al lector a través de los versos, y, por otro, carecen
de aquello que tan solo te da la inspiración poética. Además, Julio tiene ese tercer
pilar sobre el que se debe sostener la poesía y que no es otro que trabajo, es decir
volver al poema para darle forma más allá de ese primer volcado. Con estas
premisas se hace un poeta y, sin duda, Julio lo es y lo demuestra en este
espléndido primer libro que nos ofrece: Alquimia del amor consciente.
        La eficacia emocional de los poemas de Julio traspasa de inmediato al lector y
le aproxima a los versos, a su contenido formal y a su sentido lírico, sin necesidad
de que haya ninguna intermediación intelectual; llega sin más y penetra en el
ánimo de lector hasta lograr estimular las fibras que conducen a la emoción
poética. Hay versos en el poema Las formas del agua que definen con precisión lo
antepuesto:

              

Julio tiene, así mismo, la virtud de crear asociaciones sugerentes, metáforas que, de
inmediato nos remiten a aquello que nos indica con sutileza, señalándonos tan solo
el camino que nos lleva hacia la idea sobre la que se sostiene el poema. Así en
estos versos del poema Ojos de garza crea un paralelismo entre el descanso
marino de las aguas mansas y el sosiego que causa en el ser humano el amor
sereno:
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“Quisiera ser océano
 que furioso golpea el espigón,
 sobre el que posan negros cormoranes,
 llenando de espuma el horizonte”.

“En esta tarde azul que se me antoja eterna,
me deleito en el sonido de las olas,
suave murmullo acompasado
que serena mis sentidos,
y me deja mecido, ensimismado,
etéreo,…
en el umbral de una vida en plenitud
me arropa el mar,
y en tus ojos de garza me desvanezco”.



      En muchos poemas del libro aparece un tono elegíaco y un aroma nostálgico que
impregna toda la composición llegándonos con la hermosura de la añoranza; en
poemas como el titulado Nocturno para Schubert se pone de manifiesto:

     

Hay poemas definitorios y que definen al poeta. Eso ocurre con la composición que
cierra el libro, Legado, un poema en el que la voz poética se desnuda y despoja de
todo lo superfluo para ofrecer, en un sesgo quevediano, lo único que es capaz de
sobrevivir o ir más allá de la muerte y que no es otra cosa que el amor:

      

Alquimia del amor consciente es un canto al amor en plenitud, aquel amor que se
alcanza con el poso de calma al que te conduce la madurez, aquel no exento de
pasión, en el que, como en el poema Nocturno de José Asunción Silva, dos almas se
funden en una sola como si fueran dos llamas unidas en la eternidad. Ahora bien ese
amor consciente al que nos remite el autor se expande, en un afán panteísta, desde
la unión de los amantes, hacia la naturaleza, hacia el arte en todas sus
manifestaciones con una conexión muy especial con la música.
    Esto es tan solo un esbozo, el preámbulo que espero os invite a la lectura de un
espléndido libro de poesía, Alquimia del amor consciente, obra de un poeta de
cuerpo entero, Julio Sánchez Martín.

Muchas gracias, Julio, por este hermoso libro.
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Juan Francisco Quevedo

“Vuelves a enfilar dubitativo
las calles de tu infancia en Viena.
En Nussdorfer tus pasos se detienen:
tus quebradas lentes reconocen
el lugar donde naciste”.

“Despojarme después de haber amado,
cuando no hay un pasado ni un presente,
tan solo este instante fugar de redención;
es el único legado que dejar espero”.



 

Estamos en una etapa del año en la que compartir con la familia y nuestros seres
queridos cobra un valor especial. La vida no solo se trata de tener buena salud
física, sino también de disfrutar una calidad de vida que podemos cultivar durante
estas festividades. Las celebraciones navideñas ofrecen una oportunidad perfecta
para romper la rutina diaria, permitiendo que nuestro cerebro reciba estímulos
distintos: aromas de los platillos típicos, luces navideñas, y el calor de un abrazo.
Estas experiencias ayudan a liberar dopamina, conocida como la hormona de la
felicidad, lo que mejora significativamente nuestro bienestar emocional. (1)

Sin embargo, para que estas fiestas sean realmente amenas, es importante cuidar
ciertos aspectos de nuestra salud y hábitos:

1. Alimentación balanceada, no restrictiva.

Antes de asistir a una reunión, es recomendable ingerir algún alimento ligero para
evitar llegar con un apetito voraz o caer en excesos. Mantener comidas repartidas
en pequeñas porciones, en horarios habituales, ayuda a controlar mejor el
consumo. Las dietas restrictivas previas a las celebraciones pueden ser
contraproducentes. En lugar de evitarlas, enfócate en controlar las porciones y
optar por opciones saludables siempre que sea posible, sin angustiarte por alguna
indulgencia ocasional. (2)

Si organizas o asistes a una fiesta, una excelente idea es proponer que los invitados
lleven algún platillo saludable, lo que permite una mayor variedad de opciones
equilibradas.
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Cómo disfrutar las fiestas con
bienestar y equilibrio



2. Hidratación adecuada.

El agua debe ser tu principal fuente de líquidos, ya que es esencial para el buen
funcionamiento del organismo. Mantenerte hidratada ayuda a aliviar la fatiga,
prevenir dolores de cabeza y mejorar la digestión, evitando problemas como el
estreñimiento. Además, el agua juega un papel crucial en la termorregulación, la
eliminación de desechos, la lubricación de articulaciones y la protección de tejidos
sensibles. Una hidratación insuficiente puede generar agotamiento y sensación de
cansancio, afectando tu energía para disfrutar las fiestas. (3)

3. Comer a un ritmo pausado.

Comer despacio es fundamental para permitir que el cerebro procese la sensación
de saciedad, lo que ocurre aproximadamente 20 minutos después de comenzar a
ingerir alimentos. Este hábito puede ayudar a evitar el consumo excesivo. (2)

4. Opciones saludables en lugar de fumar.

Las reuniones familiares o con amigos a veces son vistas como una ocasión
propicia para fumar, pero es importante recordar los efectos negativos de este
hábito. En lugar de encender un cigarrillo, opta por actividades que fortalezcan la
convivencia, como juegos de mesa o intercambios de ideas.

5. Actividad física y manejo del estrés.

Realizar ejercicio o caminatas durante las fiestas es clave para contrarrestar el
consumo excesivo de alimentos, mejorar la digestión y reducir el estrés. Incorporar
el movimiento a tu rutina, incluso en días festivos, es una excelente forma de
equilibrar el cuerpo y la mente.

6. Descanso adecuado.

Dormir entre 7 y 8 horas al día es esencial, ya que la falta de sueño puede dificultar
la regulación del nivel de azúcar en sangre y aumentar la tendencia a consumir
alimentos altos en grasas y azúcares. Un buen descanso es un pilar fundamental
para mantener hábitos saludables y disfrutar plenamente de las festividades. (4)
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Estas recomendaciones no son restricciones, sino formas de cuidarte a ti mismo
mientras disfrutas de una calidad de vida óptima durante las celebraciones. Recuerda
que las fiestas son un momento especial para compartir, relajarse y cuidar tanto el
cuerpo como la mente.
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Soledad Salas, doctora del Centro de Día de ADEM Madrid 
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 Se acercan fechas especiales en las que las reuniones familiares y las comidas
cobran un papel protagonista, junto con todo lo que implica su preparación y
organización. Es importante considerar las necesidades de cada persona y nuestras
capacidades para disfrutar plenamente de estos momentos. Por eso, queremos
compartir ideas que hagan estas ocasiones menos estresantes y más placenteras, de
manera que todos puedan disfrutar. Esta vez, os traemos una receta sencilla y
perfecta para estas fechas: un plato caliente que reconforta en los días fríos, con un
toque festivo gracias al marisco, siendo el langostino el ingrediente estrella.

Ingredientes:

Garbanzos
1 Cebolla
2 dientes de ajo
2 patatas
Langostinos
Salsa de tomate
Caldo de pescado
Pimentón dulce
Sal
Aceite
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COCINA SIN LIMITES EN NAVIDAD

Garbanzos con langostinos



Preparación:

Comenzamos picando el ajo y la cebolla, en una sartén añadimos un poco de aceite y
lo sofreímos con un poco de sal, cuando esté pochada la cebolla añadimos una
cucharadita de pimentón y con cuidado que no se queme añadimos 4 cucharadas de
la salsa de tomate, (la podemos comprar ya preparada o hacer la salsa nosotros
mismos con un sofrito de tomate, cebolla y orégano).
Una vez que esté todo bien mezclado añadimos las patatas peladas y cortadas en
dados y las marcamos un poco, incorporamos un litro y medio de caldo de pescado
(podemos usar un caldo preparado o hacerlo nosotros mismos utilizando para ello el
caldo de la cocción de las cabezas y las cáscaras de los langostinos).
Cuando comience a hervir incorporamos los garbanzos (estos podemos comprarlos
ya cocidos escurriéndolos antes de añadirlos o cocerlos nosotros mismos). Una vez
que la patata esté cocida añadimos los langostinos, corregimos el punto de sal y en 3
minutos estará listo para emplatar. ¡buen provecho!
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Para que las personas con disfagia o dificultades en la deglución y masticación
puedan disfrutar de este plato, podemos adaptarlo y transformarlo en un hummus,
convirtiéndolo en un entrante ideal para compartir en familia y “dippear” entre todos.
El procedimiento es sencillo: primero colamos los garbanzos junto con los langostinos
y trituramos la parte sólida, es importante asegurarse de que el hollejo de los
garbanzos quede bien triturado con textura homogénea, para ello podemos
ayudarnos de un pasa purés. Luego, añadimos poco a poco el caldo hasta alcanzar la
textura deseada, ajustando la densidad según las necesidades específicas. Si se
requiere una textura más consistente, se puede incorporar espesantes para lograr el
equilibrio adecuado. ¡Así, todos podrán disfrutar del mismo sabor en un formato
accesible!
 
 
Belén Cancho de la Cruz, Terapeuta ocupacional ADEM Madrid
Berta Nieto y Samira Regrag, Departamento de logopedia ADEM Madrid
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COCINA SIN LIMITES EN NAVIDAD

Humus de langostinos 
(Adaptación para disfagia)

***Mas información sobre Cocina sin Límites en nuestro Canal de Youtube: PINCHA AQUÍ

https://www.youtube.com/channel/UCRRdgOpT5uDkJDSr4797EZg


 
Para quienes podemos andar en bicicleta, ya sea de forma regular o adaptada, EMBici
se presenta como una actividad ideal para disfrutar de un día saludable y lleno de
energía. Esta actividad no solo aporta bienestar físico, sino también mental,
permitiéndonos conectar con la naturaleza y disfrutar de un rato divertido mientras
nos cuidamos. En Madrid, contamos con una red de carriles bici que facilitan realizar
paseos alucinantes y, aunque en algunas zonas podemos encontrar cierto tráfico, es
posible disfrutar de rutas tranquilas y sin grandes complicaciones.
 
Si tienes una bicicleta propia, ¡genial! Solo necesitas prepararte y salir a disfrutar. Si no
es el caso, las bicicletas de BiciMad, el servicio público del Ayuntamiento, son una
excelente alternativa. Eso sí, es importante asegurarse de que la bicicleta esté en buen
estado, ya que, al ser utilizadas por muchas personas, algunas pueden presentar
desperfectos.
 
Hoy te propongo un recorrido que te llevará desde el sur de Madrid hasta el corazón
de la Casa de Campo, uno de los pulmones verdes más grandes de la ciudad.
Empezamos en el Hospital 12 de octubre, donde encontrarás una estación de BiciMad
justo al frente, en la calle del Dr. Tolosa Latour. Desde allí, podemos aprovechar para
explorar el Parque de Pradolongo, un pequeño y acogedor espacio verde que sirve de
respiro antes de seguir nuestro trayecto.
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EMBici: Diversión y Salud al Pedal



 
 
Siguiendo por el carril bici de la Avenida de los Poblados, nos dirigimos al oeste,
donde nos incorporamos al Anillo Verde Ciclista, una red de rutas pensadas para los
ciclistas. Este recorrido nos lleva por una mezcla de espacios urbanos y naturales,
perfectos para hacer algunas paradas y disfrutar del paisaje. Uno de los puntos de
interés es el Parque Las Cruces, un espacio natural que te invita a recorrerlo.
 
Desde ahí, continuamos por el carril bici hasta Aluche, donde pasamos por su parque
y seguimos en dirección a la calle de los Yébenes. Este tramo nos lleva hasta un
puente que cruza la A5, la puerta de entrada a la Casa de Campo. Una vez dentro, el
recorrido se vuelve aún más interesante, ya que el parque ofrece diferentes caminos
que nos llevan a paisajes siempre impresionantes. En mi caso, prefiero seguir hacia el
zoo y, desde allí, llegar hasta la estación del teleférico, un punto de vista privilegiado
para disfrutar de las vistas de todo el entorno.
 
Finalmente, si te apetece un descanso, puedes bajar desde el teleférico y dirigirte al
Lago de Casa de Campo (hay carriles bici que bajan directamente), donde hay
varios locales en los que puedes tomar algo y relajarte, disfrutando del ambiente.
Este paseo en bici no solo es una excelente forma de disfrutar del aire libre y hacer
ejercicio, sino también una oportunidad para conectar con la ciudad de manera
diferente, rodeado de espacios naturales. Te invito a que, si tienes la oportunidad, lo
hagas en familia o con amigos. ¡Será un plan perfecto para estas navidades,
ayudando a quemar algunas calorías de más de las fiestas mientras disfrutas de un
día activo y saludable!
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Andrés Cuadrado 
Responsable de Proyectos de ADEM Madrid
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MERCADILLO SOLIDARIO 2024

Queremos agradecer a todas las
personas que han donado y
colaborado haciendo posible
nuestro mercadillo solidario, ya
que gracias a sus donaciones
estamos un poquito más cerca
de conseguir nuestra ansiada
furgoneta adaptada.

Imágenes del mercadillo: los días de organización, el resultado y el
equipo de voluntarios y asociados que se ocupó de su organización.



Pasos a seguir:
1. Entrar en la pagina:  www.chulapuesta.es
2. Hacer clic en el icono "Lotería empresas" 
3. Hacer clic en el logo de ADEMM
4. Introducir código de acceso MMDEA
5. Seleccionar cantidad de papeletas que se desea (continuar)
6. Verificar que es correcta la cantidad y el importe solicitado (continuar
pedido)
7. Indicar la forma de pago (habitualmente:tarjeta de crédito). Confirmar
pago.
8. Introducir datos tarjeta de crédito si se seleccionó esta modalidad.
(continuar)
*Si se seleccionó transferencia bancaria la propia página te explicara los
pasos a seguir, número de cuenta, banco donde realizar el ingreso etc.
(continuar)
*Entre alguno de estos pasos te pedirá USUARIO y CONTRASEÑA, el cliente
debe estar registrado en la web/aplicación para comprar. 
Aparecerá en pantalla el siguiente texto de finalización de compra :
Su pedido se ha realizado correctamente, una copia del mismo se ha
enviado por email a su dirección de correo electrónico. También puede
pulsar el botón imprimir, si desea obtener una copia ahora.
Imprimir Pedido
FINALIZAR
Se recibirá un mail con el décimo virtual o compra que es igual de válido
que tener el décimo real, la lotería será custodiada por nosotros en la caja
fuerte de la administración si no fuese retirada antes del sorteo y será
jugada online con el usuario registrado
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¡¡Ya ha llegado
la Lotería a la
Asociación!!

http://www.chulapuesta.es/
https://www.chulapuesta.es/index.php
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NECESITAMOS UNA FURGONETA 

¡INICIAMOS UNA CAMPAÑA EN GOFUNDME!

40 pacientes del Centro de Día, dependen de un transporte adaptado
para llegar a sus tratamientos en la Asociación. Uno de nuestros
vehículos está en estado de obsolescencia y necesitamos uno nuevo
urgente.

¡Tu donación puede hacer una gran diferencia! Pero también
necesitamos que compartas esta campaña para que más personas
conozcan la situación y puedan ayudar. Cuantos más seamos, más
rápido alcanzaremos la meta.

Dona y comparte el enlace con tus amigos y familiares: PINCHANDO AQUÍ

https://gofund.me/586c2917


MADRID ES  MÚLTIPLEPÁGINA 20

PREMIOS TEVA “HUMANIZANDO LA SANIDAD”

 ¡Estamos de enhorabuena en ADEM Madrid! ✨

En la 9ª edición de los Premios Humanizando la Sanidad, organizados por TEVA
Pharma España, hemos sido reconocidos por nuestra iniciativa "Realidad Virtual
Aplicada a los Tratamientos Especializados en Esclerosis Múltiple". Es la tercera vez
que se reconoce el trabajo de la Asociación en dichos premios, en el año 2020 premiaron
nuestra iniciativa “Neurofitness” y el año pasado nuestro programa "EM Casa: atención
a personas afectadas por esclerosis múltiple en domicilios, para que nadie se quede
atrás”.

Tras más de dos años de dedicación, hemos logrado implementar esta innovadora
herramienta, que ha transformado los tratamientos en experiencias más accesibles y
amigables, contribuyendo significativamente a mejorar la calidad de vida de muchas
personas afectadas por esclerosis múltiple.

Este reconocimiento reafirma nuestro compromiso con la humanización de la atención
sanitaria, creando entornos más seguros y agradables para los pacientes y sus familias.

En la foto: Ana Berceo Directora de servicios especializados de ADEM Madrid, Manuel Rancés Presidente de ADEM Madrid y Borja
Fanjul  Fernández - Pita, Concejal Presidente del distrito Moncloa Áravaca que hizo la entrega del premio.
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18 DICIEMBRE DÍA NACIONAL ESCLEROSIS MÚLTIPLE

MANIFIESTO A FAVOR DE LAS PERSONAS CON ESCLEROSIS MÚLTIPLE

En el Día Nacional de la Esclerosis Múltiple, queremos hacer un llamamiento al
compromiso y la solidaridad con las personas con Esclerosis Múltiple y sus familias,
con este Decálogo de Reivindicaciones:

1. Garantizar una financiación estable, suficiente y continua para asegurar el
futuro de las asociaciones de esclerosis múltiple, esenciales para ofrecer apoyo
desde el diagnóstico, servicios de rehabilitación y recursos que mejoran la calidad
de vida de las personas afectadas y sus familias.

2. Realización de un diagnóstico temprano de la esclerosis múltiple que garantice
desde el principio el acceso a tratamientos farmacológicos y rehabilitadores
necesarios, así como a medidas de protección social que faciliten el acceso a
prestaciones y recursos esenciales para mejorar la calidad de vida de las personas
con esclerosis múltiple.

3. Incrementar los recursos destinados a la investigación de nuevos tratamientos,
con el objetivo de avanzar hacia una curación definitiva de la enfermedad.

4. Asegurar el acceso a un tratamiento rehabilitador integral, personalizado,
gratuito y continuado en todas las comunidades autónomas, reforzando el papel
que las asociaciones de pacientes desarrollan en este campo.

5. Equidad en el acceso al tratamiento farmacológico que precise cada persona,
sin desigualdades entre comunidades autónomas ni centros hospitalarios.

6. Promover un mayor compromiso de los empresarios en la adaptación de los
puestos de trabajo y el cumplimiento del 2% que exige la legislación en la
contratación de personas con discapacidad.

7. Incrementar el apoyo de las Administraciones públicas hacia las familias, que son
los principales cuidadores de las personas con esclerosis múltiple.

8. Continuidad en la colaboración de la industria farmacéutica en el apoyo a las
asociaciones y en la investigación de tratamientos más eficaces y seguros.

9. Garantizar la accesibilidad universal y fomentar una mayor sensibilización de la
sociedad hacia las personas con esclerosis múltiple y sus familias.

10. Puesta en marcha por parte de los Gobiernos central y autonómicos de
campañas de información y educación sobre la esclerosis múltiple, respaldadas por
materiales educativos que mejoren la comprensión social de la enfermedad.n estos
requisitos, sino que también pondrán en riesgo su labor e incluso su supervivencia.”



En el Día Nacional de la Esclerosis Múltiple nos adherimos a la reivindicación de la
Asociación Española de Esclerosis Múltiple (AEDEM-COCEMFE) y sus 44 asociaciones
en la reclamación de una financiación estable para garantizar el futuro de las
asociaciones de Esclerosis Múltiple. 

FINANCIACIÓN ESTABLE PARA GARANTIZAR EL FUTURO DE LAS ASOCIACIONES DE
ESCLEROSIS MÚLTIPLE

En el Día Nacional de la Esclerosis Múltiple 2024, AEDEM-COCEMFE quiere destacar,
como una de sus principales reivindicaciones, la necesidad de una financiación
estable, suficiente y continua para asegurar el futuro y la labor de las
asociaciones de esclerosis múltiple. Estas entidades desempeñan un papel
fundamental desde el diagnóstico, proporcionando información, apoyo psicológico,
rehabilitación y recursos esenciales para mejorar la calidad de vida de las personas
con esclerosis múltiple y sus familias. Sin una financiación garantizada, suficiente y
abonada a tiempo, muchas entidades no podrán continuar su labor ni
mantenerse, afectando directamente a miles de personas que dependen de ellas
para recibir un acompañamiento integral desde el diagnóstico y durante todo el
proceso de la enfermedad.
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En palabras de Pedro Cuesta Aguilar, Presidente de AEDEM-COCEMFE: “La labor de
nuestras asociaciones es imprescindible para afrontar una enfermedad tan compleja
como la esclerosis múltiple. Pero esta labor no puede sostenerse sin un respaldo
económico estable y suficiente. Es hora de que las administraciones públicas se
comprometan con una financiación regular y con un pago puntual de las
subvenciones, que permita mantener nuestra estructura y mejorar los servicios que
ofrecemos.

Cumplir con los requisitos de transparencia, como auditorías y sistemas de calidad,
implica un esfuerzo considerable para nuestras asociaciones, tanto en términos de
recursos como de tiempo. A pesar de ello, estamos plenamente comprometidos a
cumplirlos para garantizar una gestión eficaz de los recursos públicos. Ahora bien, sin
un apoyo económico adecuado, las asociaciones no solo tendrán dificultades para
cumplir con estos requisitos, sino que también pondrán en riesgo su labor e incluso su
supervivencia.”



Estimados/as amigos/as,

Desde FAMMA COCEMFE Madrid os invitamos a participar en una encuesta de
gran relevancia sobre la autonomía personal de las personas con discapacidad
física y/u orgánica que residen en la Comunidad de Madrid. Esta encuesta forma
parte del proyecto AUPERMAD 2024 que tiene como objetivo analizar nuestras
necesidades y experiencias con el objetivo de mejorar los recursos y apoyos
disponibles.

En esta encuesta se habla de la autonomía personal como la capacidad de una
persona para tomar decisiones sobre su vida y realizar actividades cotidianas de
manera independiente. Este concepto está estrechamente ligado a la asistencia
personal, que implica el apoyo de otra persona para realizar aquellas tareas que
la persona con discapacidad no puede hacer por sí misma, siempre bajo la
dirección de la persona usuaria del recurso.

El derecho a la asistencia personal se encuentra recogido en la Convención sobre
los Derechos de las Personas con Discapacidad y en la Ley 39/2006, de 14 de
diciembre, de Promoción de la Autonomía Personal y Atención a las personas en
situación de dependencia.

Tus respuestas serán completamente confidenciales, se utilizarán únicamente con
fines de investigación y serán esenciales para poder generar un impacto
positivo y contribuir a que las personas con discapacidad física y/u orgánica
puedan disfrutar de una vida más autónoma y plena.

Por ello, te animamos a que participes y difundas esta encuesta entre tus
contactos con discapacidad para lograr la mayor cantidad posible de
respuestas. El plazo para responder finalizará el 31 de diciembre de 2024.

 Link de acceso a la encuesta: https://icsingenia.limesurvey.net/772939?lang=es

El cuestionario tiene una duración de 10 minutos, y como agradecimiento por la
participación, entrarás en el sorteo de 10 packs de 2 entradas de cine cada uno
para canjear en cualquier Cine Cinesa.

¡Muchas gracias por tu tiempo!

Atentamente,
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CARTA DE: 

NOTICIAS

https://icsingenia.limesurvey.net/772939?lang=es


Se realizará, por un lado, una exposición física de las historias en la Biblioteca José
Saramago, ubicada en Avenida Monforte de Lemos, 38, Fuencarral-El Pardo (Madrid)
durante el periodo del 3 de Diciembre al 2 de Enero.

Por otro lado, durante el mes de Diciembre se irán publicando las historias
recopiladas en el blog propio de la campaña. PINCHA AQUÍ

Este año dos asociados de ADEM Madrid participan con sus relatos: Dolores Rivera y
Juan Faraco.

Además, con motivo del Día Nacional de la Esclerosis Múltiple, celebrado el 18 de
Diciembre, se publicará la historia seleccionada como ganadora de la II edición de
esta campaña, tanto en las redes sociales como en la página web de AEDEM-
COCEMFE.

Tras seleccionar la historia ganadora, se procederá a la entrega del premio, el cual
agradecemos a la empresa @traiectumonline : Discapacidad en movimiento, con
quién hemos firmado un convenio de colaboración para el desarrollo de la campaña.
Traeictum nos ha ofrecido premiar a la persona ganadora con una escapada de fin
de semana, cubriendo la asistencia, el desplazamiento y el hospedaje de la misma.

Esta campaña, además, cuenta con la colaboración del Ayuntamiento de Fuencarral-
El Pardo y de la Biblioteca José Saramago.
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NOTICIA DE: 

Campaña de sensibilización: ContEMos historias
(con Esclerosis Múltiple)

**Fe de erratas: Queremos aclarar que el estudio sobre ‘Fatiga y esclerosis Múltiple’
anunciado en nuestro boletín del mes de octubre, se está llevando a cabo por el
equipo del Dr. Jordi Matías-Guiu Antem, Coordinador de la Unidad de Demencias del
Servicio de Neurología del Hospital Clínico San Carlos.

https://contemoshistoriasconemaedem.blogspot.com/
https://www.instagram.com/traiectumonline/


Con motivo del Día Nacional de la Esclerosis Múltiple, AEDEM-COCEMFE va a celebrar
sus V Jornadas Científicas sobre Esclerosis Múltiple, el martes 17 de diciembre, de
16:30 h a 18:30 h. de forma telemática a través de su canal de YouTube.
 
Estas jornadas están dirigidas a pacientes, familiares y toda persona sensibilizada
con la esclerosis múltiple. Contaremos con la participación de profesionales expertos,
que abordarán temas clave relacionados con esta enfermedad, tales como:
 

Síntomas y calidad de vida en pacientes de esclerosis múltiple.
Factores pronósticos en esclerosis múltiple.
Biomarcadores en esclerosis múltiple.
Terapias en esclerosis múltiple: actuales y futuras nuevas dianas.

 
Las Jornadas son gratuitas y serán retransmitidas en directo desde el canal YouTube
de AEDEM-COCEMFE. Pueden seguirse desde el siguiente enlace:  
https://youtube.com/live/NhzPXAiW6Rc o escaneando el código QR del cartel.
 
Como en jornadas anteriores, el público podrá participar planteando sus preguntas
en tiempo real a través del chat habilitado en YouTube. Estas preguntas serán
remitidas a los ponentes por el chat interno de la videoconferencia y serán
contestadas durante los dos turnos de ‘Ruegos y preguntas'.  

A continuación, encontrarás el cartel con el programa detallado de las jornadas:
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NOTICIAS DE: 

 Aquí  podéis descargar la revista de AEDEM “NOTICIAS EM 146”.  
https://aedem.org/revista-noticias-em-no-146-diciembre-2024/… 

En este número la Dra. Celia Oreja-Guevara, jefe de Sección del Hospital Clínico
San Carlos y Presidenta del Consejo Médico Asesor de AEDEM-COCEMFE, habla
sobre avances en el tratamiento de la EM. También encontraréis artículos muy
interesantes sobre la conducción de vehículos y la importancia de la adherencia
terapéutica en Esclerosis Múltiple. 

V Jornadas Científicas sobre Esclerosis Múltiple

https://youtube.com/live/NhzPXAiW6Rc
https://t.co/t64czTkiVZ
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Nuevo plazo de presentación de solicitudes para participar en el
Programa de Turismo del Imserso en la temporada 2024-2025
PINCHA AQUÍ
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NOTICIA DE: 

NOTICIA DE: 

Programación de todas las actividades y eventos Navideños del
Ayuntamiento de Madrid. PINCHA AQUÍ

NOTICIA DE: 

En el marco de la IV Semana de la Accesibilidad en Renfe, el
presidente de la compañía, Raül Blanco, ha anunciado la nueva
política comercial que se va a adoptar en relación con las plazas H
(espacio donde se ubica la silla de ruedas de los clientes con
discapacidad física). El precio de estos billetes para viajar en los
trenes AVE, Avlo, Alvia, Euromed, Intercity y AVE para viajar a
Francia tendrá a partir de ahora una tarifa fija de 7 euros.

Para más información PINCHA AQUí

Renfe establece un precio fijo de 7 euros para las plazas H de
los clientes con discapacidad

https://imserso.es/detalle-actualidad/-/asset_publisher/n1oS8lWfrx6m/content/nuevo-plazo-de-presentacion-de-solicitudes-para-participar-en-el-programa-de-turismo-del-imserso-en-la-temporada-2024-2025/20123
https://www.navidadmadrid.com/es/programa
https://www.renfe.com/es/es/grupo-renfe/comunicacion/renfe-al-dia/sala-de-prensa/renfe-precio-fijo-plazas-clientes-discapacidad


A través de nuestro Programa de Atención Familiar, brindamos:

✔ Apoyo psicológico, para entender la enfermedad y manejar las
emociones al convivir con la discapacidad.

✔ Sesiones de fisioterapia, enfocadas en prevenir lesiones
relacionadas con el esfuerzo físico del cuidado.

✔ Herramientas y estrategias para acompañar mejor a los
familiares afectados por EM.

💬 Este programa se realiza gracias al apoyo de la Comunidad de
Madrid, a través del 0,7% del IRPF. 
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NUESTROS SERVICIOS

SERVICIO DE  ATENCIÓN FAMILIAR
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En ADEM Madrid, ofrecemos miles de sesiones de fisioterapia al
año dentro de nuestro Servicio de Tratamientos Especializados,
abordando áreas clave como:

✔ Atención personalizada, adaptada a cada caso.
✔ Ejercicios para prevenir caídas y promover la confianza al
moverse.
✔ Técnicas para mejorar el equilibrio, la fuerza y la calidad de
vida.
✔ Terapias enfocadas en aliviar el dolor muscular y la
espasticidad.
✔ Asesoramiento para realizar actividades cotidianas con
seguridad.
✔ ¡Y mucho más!

💙  Todo esto es posible gracias al apoyo de colaboradores
como la Comunidad de Madrid, que a través del 0,7% del IRPF y
las subvenciones de mantenimiento de tratamientos, respaldan
nuestra misión.
 

SERVICIO DE TRATAMIENTOS ESPECIALIZADOS
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En ADEM Madrid, contamos con un Servicio de Información
y Orientación, donde te ayudamos a:

✔ Conocer las últimas noticias y avances sobre la EM.

 ✔ Acceder a recursos y ayudas disponibles.

✔ Resolver dudas sobre tratamientos y servicios.

✔ Recibir orientación personalizada para cada situación.

💬 Este proyecto es posible gracias al apoyo de la
Comunidad de Madrid, a través del 0,7% del IRPF,
reafirmando nuestro compromiso de acompañar a la
comunidad afectada por la EM.

SERVICIO DE INFORMACIÓN Y ORIENTACIÓN



¿QUÉ ES EL CENTRO DE DÍA? 

El Centro de Día de ADEM Madrid pertenece a la Red de Dependencia  de la Comunidad de
Madrid, con dos tipologías de plazas: 38 concertadas y 2 privadas.

Es un servicio, de estancia diurna, para usuarios con discapacidad física. 

En el que se prestan los servicios de: 
Ocio, Logopedia, Fisoterapia, Terapia ocupacional, atención psicológica y social, cuidados
personales y asistencia médica de carácter preventivo, entre otros muchos servicios como es
el de comedor y  transporte adaptado.

El objetivo es desarrollar las capacidades de los usuarios, con una atención socio sanitaria, y
así mejorar su calidad de vida e integración social.

Si quieres ampliar información ponte en contacto con nuestro departamento de Trabajo
Social en el siguiente correo:
trabajosocial@ademmadrid.com
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NUESTROS SERVICIOS:  CENTRO DE DÍA



La realidad virtual está transformando el tratamiento de la esclerosis
múltiple. Con esta tecnología, los pacientes pueden beneficiarse en:

🔹  Rehabilitación Física: Ejercicios en un entorno virtual que mejoran la
movilidad y el equilibrio de manera divertida. �🎮

🔹  Rehabilitación Cognitiva: Ejercicios en realidad virtual que estimulan la
memoria y la concentración. 🧠🧩

🔹  Rehabilitación Ocupacional: Actividades virtuales para practicar tareas
diarias y mejorar habilidades prácticas. 🏡🎯

La realidad virtual hace que la rehabilitación sea más accesible y
entretenida. ¡Explora cómo esta tecnología puede mejorar la vida de
quienes tienen esclerosis múltiple! 🌈💪

📞 Infórmate en +34 91 404 44 86
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REALIDAD VIRTUAL EN REHABIL ITACIÓN
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ACTIVIDADES SOCIALES

VISITA GUIADA

Un recorrido por alguna de las iglesias mas antiguas de Madrid,
visitando , cuando la accesibilidad lo permita, sus Belenes y
conociendo parte de su historia y patrimonio artístico.

• La visita transcurrirá en espacios accesibles.
• La visita tendrá una duración aproximada de 2,00h.
• La visita está limitada a 20 personas ( con acompañante si
el asociado lo requiere).

Punto de encuentro:
Real Iglesia Parroquial de Santiago y San Juan Bautista, Calle de
Santiago 24.
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Seguro que lo primero que se os ha pasado por la cabeza después de
leer el anuncio de esta actividad es, “¿el qué me pongo?” . Pues
tranquilos, podéis venir disfrazados, con smoking, con chándal, con
pijama.... Porque lo importante es que vengáis y sobre todo que no
vengáis con las manos vacías. En una “comida de traje” la mesa y las
viandas las ponemos entre todos . Cada participante debe de traer
“un algo de comer” que compartiremos entre todos, vuestra
presencia es imprescindible pero será mas festejada si hacéis vuestra
pequeña aportación.

• Va a ser una forma intima y cercana de felicitarnos la Navidad.
• Tendremos música en directo, villancicos y sorpresas.
• Como en cualquier otra actividad, hay que apuntarse.
• El lugar será la sala de actividades de ADEM Madrid en la  calle San
Lamberto 5, posterior.

• Actividad limitada a 30 personas.



El pasado 22 de octubre se realizó la visita al Campus Repsol sede central de la
empresa energética. Aquí os mostramos algunas fotos de dicha visita.

¡Un estupenda visita a unas impresionantes instalaciones!
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ALBÚM ACTIVIDADES SOCIALES



El pasado 5 de noviembre, disfrutaron de la impresionante exposición Dinosaurios
de la Patagonia en CaixaForum.
En esta muestra, pudieron admirar la réplica del Patagotitan mayorum, el
dinosaurio más grande conocido, de ¡más de 30 metros de largo! Fósiles
originales y aprendieron sobre 12 especies únicas, desde el diminuto Manidens
condorensis  de apenas 1 kilo hasta los gigantes que gobernaron la Patagonia
hace más de 100 millones de años.
                               ¡Un alucinante e instructivo viaje al pasado!
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ALBÚM ACTIVIDADES SOCIALES



El pasado 28 de noviembre, en nuestro Centro de Día, tuvimos una experiencia
increíble con la ayuda de dos chefs expertos del restaurante La Perla Negra .
Juntos, aprendimos a preparar mousse de langostinos y merluza en salsa verde,
¡deliciosos y fáciles de hacer! 

 Además, nos acompañaron dos profesionales de ADEM Madrid: una terapeuta
ocupacional y una logopeda, quienes nos brindaron valiosos consejos para
adaptar los alimentos a las necesidades específicas de quienes sufren de fatiga o
disfagia. 

Juntas, explicaron cómo modificar texturas y usar materiales de apoyo para
garantizar que la comida sea segura y deliciosa para todos. ¡Una mezcla perfecta
de cocina y cuidado!

Al final, disfrutamos de una degustación de los platos preparados y tuvimos un
espacio de preguntas y respuestas con los chefs y las expertas de ADEM Madrid,
quienes resolvieron todas nuestras dudas. 

Este evento se enmarcó dentro de nuestro proyecto Cocina sin Límites, que está
especialmente pensado para aquellas personas con disfagia y fatiga crónica, con
el objetivo de promover su autonomía y ofrecer soluciones adaptadas a sus
necesidades alimenticias. 💡
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ALBÚM ACTIVIDADES CENTRO DE DÍA



Durante el mes de diciembre los usuarios del CD ADEM Madrid han estado
preparado manualidades de Navidad. Todo han sido beneficios ya que han
trabajado la motricidad fina, han fomentado su imaginación y han disfrutado
en la preparación de velas, bolsas, llaveros y marcapáginas.  

¡Han sido todo un éxito porque ha quedado todo  precioso!
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ALBÚM ACTIVIDADES CENTRO DE DÍA
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ALBÚM ACTIVIDADES CENTRO DE DÍA

Este trimestre, cada viernes,  los usuarios del CD ADEM Madrid han realizado un Taller
de Lectura con el monitor de la fundación Argadini, Antonio de la fuente.

Aquí podéis ver unas fotografías con el libro escogido para este trimestre
“Frankestein o el moderno Prometeo” de Mary Shelley.

¡Muchas gracias, Antonio!



A - Elemento químico metálico, de color similar al de la plata y
símbolo AL. _________________
B - Impedir o entorpecer la realización de un acto o de un
proceso, o el consumo de un producto, como medida de
presión para conseguir algo. _________________
C: Nombre del escritor inglés que creó algunos de los
personajes de ficción más conocidos en el mundo. Entre sus
obras más conocidas se encuentra “Oliver Twist”.
_________________
D - Descontar ciertas partidas de la base o de la cuota de un
tributo. _________________
E - Afección cutánea caracterizada por vesículas rojizas y
exudativas, que dan lugar a costras y escamas.
_________________
F - Instrumento que inscribe las vibraciones de la voz humana
o de cualquier otro sonido, y la reproduce.
_________________
G - Embarcación pequeña de recreo, sin palos ni cubierta, por
lo común con una carroza en el centro, y que se usa
principalmente en Venecia. _________________
H - Que funciona o se mueve por medio del agua u otro
fluido. _________________
I: Percibir íntima o instantáneamente una idea o verdad tal
como si se tuviera a la vista. _________________
J:  Apellido del médico psiquiatra, psicólogo y ensayista suizo,
figura clave en la etapa inicial del psicoanálisis.
_________________
K: Falda corta y a cuadros que utilizan los hombres escoceses
en su traje tradicional. _________________
L - Conjunto de principios que un individuo tiene para influir en
la forma de ser y actuar de las personas o en un grupo de
trabajo determinado. _________________

PASATIEMPOS
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PASAPALABRA
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M: Río más largo de Norteamérica. Fluye por el norte de
Estados Unidos en dirección sureste a través de siete estados.
_________________
N: Cada una de las fabulosas deidades de las aguas, bosques
o selva. _________________
Contiene la Ñ: Plantación de vides para la producción de uvas
de mesa o de vino. _________________
O: Especie de mamífero semiacuático endémico del este de
Australia y de la isla de Tasmania. _________________
P - Cuerda combustible colocada en el interior de las velas o
en los mecheros, utilizados para encender el fuego.
_________________
Q – País asiático cuya capital es Doha.
_________________
R - Movimiento artístico europeo, que comienza a mediados
del siglo XV, caracterizado por un vivo entusiasmo por el
estudio de la Antigüedad clásica griega y latina.
_________________
S -  Acto formal por el cual una autoridad pública aprueba una
norma jurídica estatal, o ley en sentido amplio.
_________________
T: Cada uno de los pasos o gestiones que se establecen de
manera oficial para la conclusión o resolución de un asunto.
_________________
U: Apoderarse de una propiedad o de un derecho que
legítimamente pertenece a otro, por lo general con violencia.
_________________
V: Casa de recreo aislada en el campo.
_________________
W: Animal marsupial que habita en Australia. Se parece al
canguro, pero es de menor tamaño. _________________
Contiene la X - Hormona que estimula la contracción del útero
durante el parto y la secreción de leche en la glándula
mamaria. _________________
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Contiene la Y - Poema en que se refieren hechos heroicos,
históricos o legendarios. _________________
Z - Dicho de un barco o de un conjunto de ellos: Salir del lugar en
que estaban fondeados o atracados. ___________________

ACIERTOS: __________
FALLOS: __________



        CREANDO PALABRAS

Escribe 10 palabras que terminen en las siguientes silabas:
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-EZA -VE - IO

-JO -NA -TRO
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AGENDA DICIEMBRE
CHARLAS INFORMATIVAS 

HGU GREGORIO MARAÑÓN 

18
DICIEMBRE

12 :OO H

Impartida por la Dra. Marisa Martinez Ginés,
coordinadora de la Unidad de Enfermedades
Desmilienizantes del Hospital Gregorio Marañón.

“Una visión 360º de la Esclerosis Múltiple”

La jornada será a las 12.00h a través de la
plataforma ZOOM. Es gratuita, tan sólo deberéis
pinchar en el enlace y escribir vuestra dirección de
correo electrónico (cuidado de no equivocaros, que
luego no llegan si está mal escrita!), tenéis hasta la
noche de antes de la charla para apuntaros.
 

INSCRIPCIONES AQUÍ

https://forms.office.com/e/g9BqH6cx5K


Nuestra comunicación es posible gracias al apoyo de entidades colaboradoras como
Fundación ONCE.

Centro San Lamberto
Calle San Lamberto, 5 (Posterior)
28017 Madrid
91 404 44 86

Centro Sangenjo
Calle Sangenjo, 36
28034 Madrid
91 3785526

www.ademmadrid.esFoto: Antonio Arias

Gracias!

Aquí tenéis una buena
idea para El amigo
Invisible de este año.
Nuestros productos son
perfectos para ofrecer un
detalle bonito y solidario
con la Esclerosis Múltiple.
¡Pregúntanos!

REGALA SOLIDARIDAD
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https://ademmadrid.es/

