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Comunicarnos con ustedes, con todo lo que ha
ocurrido desde nuestro dltimo ndmero, es tanto una
responsabilidad como una necesidad. Pocas veces
el planeta entero ha sido conmovido v alterado por
un fendmeno tan global y practicamente universal.
Si bien la humanidad sufrid muchas pandemias a lo
largo de su historia, claramente esta es la primera
vez que una cuarentena ha tenido el alcance de la
actual.

La pandemia del SARS-Cov-2 plantea enormes
problemas médicos, sanitarios y epidemioldgicos,
pero también nos interpela en otro carril.

La relacion de una institucion como Fleni con sus
pacientes se ha basado en un grupo de valores
comunes que priorizan el cuidado de su salud y su
calidad de vida. Actualmente esa relacion médico-
paciente ha sido profundamente afectada, en todas
las instituciones, por los temores y las angustias que
producen la pandemia y el aislamiento social.

Es en ese sentido que aparece nuestra profunda
preocupacién por el diagndstico, cuidado y
sequimiento de todas las patologias neuroldgicas de
nuestros pacientes, incluso de aquellas enfermedades
no vinculadas al SARS-Cov-2, las que no desaparecen
ni disminuyen con la pandemia.

Nos preocupa mucho que patologias que estuvieran
controladas, con prondstico favorable, debido a
los modernos recursos de la medicina, hoy estén
descontroladas o retornen en formas inesperadas.

Por eso, en este ndmero, encontrardn una serie de
articulos referidos al tema. Por un lado, les contamos
todos los preparativos de sequridad sanitaria
implementados para recibirlos en nuestras sedes de
Belgrano y Escobar. Por el otro, los cuidados en el
manejo del dolor crénico, consejos sobre nutricion,
cefaleas, trastornos del suefio, la relacion con nifios
y adolescentes, el juego como factor de desarrollo en
los nifios, entre otros.

Asimismo, intentamos comprender qué pasa con el
impacto de la cuarentena en la salud de la poblacidn.
El Dr. Sebastian Ameriso y su equipo implementaron
una encuesta online, con la ayuda de la empresa
IVESS, con més de 10.000 respuestas. El resultado los
sorprenderad.

Es esta una época dificil que nos obliga a decisiones
y cambios de vida que nunca hicimos. Fleni quiere
compartir informacién de calidad para sobrellevar
mejor estos tiempos.

Los invitamos a sequirnos en nuestras redes sociales
y en la pagina web donde encontraran sugerencias
adicionales y charlas de nuestros especialistas en
distintos temas.

Finalmente, les pedimos que no descuiden su salud,
sus controles y sus cuidados médicos. No perdamos
lo mucho que avanzamos en las Ultimas décadas en
términos de prevencidn, diagndstico, tratamiento y
cuidado de la salud. Cuenten con nosotros.

Hasta la préxima.
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Preparados para recibirte

En Fleni, nos adecuamos para seqguir brindandote la mejor
atencidn, de manera segura para vos y para el personal

sanitario.

Medidas de Fleni frente al COVID-19

Distanciamiento social
Turnos cada media hora.
Asientos senalizados para
mantener la distancia.

Controles al ingreso
Tomaremos la temperatura a
pacientes y acompanantes

Capacitaciones

Teleconsulta
Contactandose al

(011) 5777-3200

0 por mail a
sectelemedicina@fleni.org.ar

Realizamos diariamente v —_—
capacitaciones especificas =
sobre COVID-19 a todo el

personal.

Barbijo obligatorio
Dentro de Fleni, todas las
personas deberan circular
con barbijo.

Solo esta permitido un Qo
acompanante por NS
paciente

Recetas digitales
Solicitudes por mail
recetas@fleni.org.ar

o por teléfono al

(011) 4086 1197.

No es necesario buscarlas de
forma presencial.

Cirugias

Andlisis COVID-19
prequirdrgico.

Equipos y personal con
proteccion COVID-19.

[2].Fleni



> RECOMENDACIONES GENERALES

El bienestar emocional
durante la cuarentena

El Servicio de Neurologia Cognitiva de Fleni nos acerca
recomendaciones para conseqguirlo y mantenerlo. También
nos cuenta para quiénes puede ser mas dificil lograrlo,
a partir de la encuesta realizada recientemente junto a

CONICET- UBA.

Servicio de Neurologia Cognitiva, Neuropsicologia y Neuropsiquiatria: neurologiacognitiva@fleni.org.ar

los seres humanos no sélo nos gusta

ser sociables, necesitamos serlo. De

acuerdo con un estudio a gran escala
publicado en 2015, las personas que care-
cen de conexiones sociales corren mayor
riesgo de mortalidad prematura. El riesgo
asociado con el aislamiento social y la sole-
dad es equiparable a otros factores de ries-
go de mortalidad bien establecidos y mds
conocidos, como la falta de actividad fisica,
el abuso de sustancias, la falta de acceso
a la inmunizacion y al sistema de la salud.

Los otros grupos de riesgo

En este plano, ya todos sabemos quiénes
integran los “grupos de riesgo” mas ex-
puestos al COVID-19. Los ancianos y los que
tienen enfermedades preexistentes (DBT,
HTA, DISLIPEMIA etc) son quienes pueden
sufrir mayores complicaciones y registran
una mayor tasa de fallecimiento. Pero a la
vez, no tenemos suficiente conciencia de
que existen otros grupos de personas
mas expuestos a otros riesgos, de tipo
psicolégico, derivados del encierro. Re-
sultados de una investigacion realizada
por FLENI- IFIByNE y CONICET-UBA sobre
4500 personas durante esta cuarentena,
indican que las personas jévenes, las mu-
jeres y las personas con diagndstico psi-
quidtrico previo tienen mayores probabi-
lidades de sufrir trastornos psicoldgicos y

conductuales durante la cuarentena. (Ver
recuadro)

En otras palabras, la pandemia, y sus con-
secuencias sociales, nos enfrenta a todos
a una situacién nueva y amenazante en
planos diversos. Si bien atravesamos la
cuarentena bajo las mismas restriccio-
nes generales, y es esperable que la
atravesemos segiin ciclos emocionales
conocidos (shock/sorpresa, tristeza/frus-
tracion y aceptacion), el impacto emo-
cional sobre cada uno de nosotros sera
personal y diferente en cada caso.

Recomendaciones para
el bienestar emocional

1. Mantenerse conectado

Hoy contamos con la posibilidad de man-
tenernos en contacto a través de mdlti-
ples medios de comunicacidn y las redes
sociales. Para aquellos que atraviesan la
cuarentena en soledad, es importante
conectarse con otra persona al menos
una vez al dia. Este contacto no es una
mera recreacion, sino que es una indica-
cién para conservar la salud.

Es importante que el contacto sea requ-
lar, y si es posible, organizarlo como un
habito y hasta con un horario fijo. Hay
que intentar de que la comunicacién sea
lo mds directa, fluida y humana posible. Es
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mejor un llamado telefénico o una video
[lamada, que un simple mensaje de texto.

2. Sequir rutinas

Sostener nuestros habitos saludables y or-
ganizarnos a través de rutinas nos ayudan
a armar un contexto vital previsible. Eso
reduce el marco de incertidumbre y por lo
tanto tiende a reducir nuestra anqustia.

En este sentido, uno de los habitos que
mas impacta sobre nuestra salud es el de
dormir. Mantener un ritmo de suefio-
vigilia ordenado es decisivo para el
bienestar psiquico y nos da un marco
para el resto de nuestra actividad.
Luego, se debe procurar mantener ho-
rarios estructurados para distinguir el
trabajo del ocio y ordenar las comidas
segun horarios requlares.

3. Ejercitar la mente y el cuerpo

Segun la prestigiosa revista Lancet, el
aburrimiento puede ser un factor de
riesgo y una inesperada causa de es-
trés durante los periodos de aisla-
miento social. Es importante no caer en
la letargia, la astenia, y perder el interés
por la realidad. Para esto debemos man-
tenernos ocupados. Lo ideal es tratar de
estimular nuestro cerebro con ejercicios
o0 actividades novedosas y desafiantes.
Esto no sélo nos enriquece, sino que, ade-
mas, cuando se dan estos ingredientes,
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generamos conexiones neuronales que
mejoran nuestra salud mental.

Podemos ejercitar nuestro cerebro
cultivando intereses tipicamente in-
telectuales, como la lectura, pero
también aprendiendo a realizar tareas
domésticas sencillas que nos resulten
nuevas y de utilidad. Cada uno segun su
interés, pero siempre buscando salir de
nuestra zona de comodidad.

Otra de las recomendaciones es realizar
gjercicio fisico en casa y, de ser posible,
establecer contacto con la naturaleza. In-
vestigaciones recientes han probado que
pasar tiempo al aire libre es beneficioso
para la salud mental y fisica, reduce la
probabilidad de experimentar ansiedad y
previene la depresion.

4. Manejar la ansiedad

En el contexto de aislamiento es frecuente
padecer ansiedad. Esta es una emocién
protectora que aparece como respuesta a
algo desconocido, que es percibido como
una amenaza. Sirve protegernos cuando
sentimos que estamos en peligro y, por
eso, es normal que se manifieste como
tension, aprensién, miedo y preocupacion.

Pero en dosis altas nos genera un gran
malestar. Por ello, para manejar la an-
siedad se recomienda orientar los
pensamientos hacia el presente, no
anticiparse, tratar de armar rutinas,
estructurar las actividades recreativas
y, en la situacion actual es importante no
sobreinformarse. Practicas como la me-
ditacion o los ejercicios de “mindfulness”
han demostrado ser de utilidad.

En ciertos casos, la ansiedad puede vol-
verse patoldgica, se manifiesta como una
preocupacion persistente y constante
acerca del futuro y puede acompafiar la
presencia de sintomas fisiolégicos como
taquicardia, sudoracién, sensacién de
ahogo, sentimiento de pérdida de control
0 miedo a la muerte. En estos casos, es
recomendable consultar a un especialista.

5. Buscar un sentido

Por (ltimo, el mejor modo de hacer frente
al aislamiento y sus efectos sobre nues-
tras emociones es el de encontrar una
razon que le de valor a nuestro esfuerzo.
Viktor Frankl, neurdlogo austriaco creador
de la logoterapia, nos habla del valor de la
libertad interior y de la bisqueda de senti-

do vital como herramienta para superar Ia
adversidad mas agobiante. Al recordar sus
experiencias en Auschwitz, nos legd una
valiosa leccién: “La vida nunca se hace in-
soportable por las circunstancias, sino sélo
por la falta de sentido y propdsito”.

Este autor sostiene que en la vida se pre-
sentan circunstancias dificiles o no elegi-
das y que encontrarles sentido es lo que
nos ayuda a atravesarlas. Del mismo modo,
los estudios cientificos sobre cuarentenas
anteriores, acontecidas por el SARS, el ébo-
la y el HIN1, reportan que encontrarle una
causa altruista al confinamiento y asumir la
reclusién como objetivo de bien com(in que
entendemos y aceptamos voluntariamente,
disminuye el riesgo de sufrir alteraciones
en la salud mental.

La bdsqueda de un sentido, descubrir el
valor personal y colectivo que justifica
nuestro esfuerzo, nos ayudara tanto a
poner en practica cada una de las reco-
mendaciones que hemos mencionado,
como a tener una actitud positiva y es-
peranzada frente a la adversidad que nos
toca vivir en este tiempo.

Impacto del confinamiento en las mujeres: estudio de Fleni
demuestra que los efectos psicoldgicos son significativamente mayores

Un estudio realizado por Fleni e IFIByNE (CONICET-UBA)
demuestra que los efectos psicoldgicos de la cuarentena
han sido significativamente mayores en las mujeres que
en hombres.

La investigacion estudié 4500 personas durante las sequn-
day tercera semana de cuarentena y revela que las mujeres
tienen mayores de probabilidades de sufrir padecimientos
psicoldgicos a causa del aislamiento social obligatorio.

Segun la Dra. Lucia Crivelli, Coordinadora de Neuropsico-
logia de FLeni, “si bien las mujeres serian mds resilientes,
es decir que tienen mayores recursos para sobreponerse
a situaciones traumdticas y dificiles, la investigacion re-
gistra que padecen sustancialmente mds la situacion de
confinamiento y esto se expresa en sintomas, como la de-
presion, la somatizacion de las emociones y la ansiedad".

Los resultados demuestran que las mujeres tienen 89%
mas de probabilidad que los hombres de desarrollar sin-
tomas de somatizacion. Esto significa que durante es-
tas semanas las mujeres estan expresando su malestar
emocional a través de sintomas fisicos concretos, como
problemas cardiovasculares, respiratorios, estomacales y
dolores musculares. De modo que es de esperar en este
grupo no sélo una afeccion en la salud, sino un impacto
sobre la funcionalidad social, laboral y académica.

Asimismo, segln estos resultados, el género femenino
tiene un 21% mas de probabilidades de padecer ansiedad
que los varones, durante el confinamiento. Este sintoma
expresa que las mujeres estan atravesando esta situacion
como amenazante y con las demas caracteristicas de la
ansiedad: gran inquietud, temor, nerviosismo y una inten-
sa insequridad.
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e ha demostrado con estudios de

imagen funcional que la musica estd

intimamente ligada a nuestros siste-
mas de recompensa, sobre todo al nicleo
accumbens, a aquello que nos causa pla-
cer. La escucha activa produce en nuestro
cuerpo quimicos relacionados con el bien-
estar, como la oxitocina y la dopamina.
Por eso mismo, en tiempos de aislamiento
obligatorio debido a la pandemia de coro-
navirus, la mdsica es un recurso (til para
combatir estados como la ansiedad o la
anqustia.

“Estd comprobado que la mdsica pro-
duce cambios fisioldgicos en nuestro
sistema sensorial y estéd estrechamente

una granoa\iada
durante el confinamiento

El aislamiento obligatorio y las preocupaciones que genera
la pandemia mundial de coronavirus pueden causar estados
de gran ansiedad. Para mitigarlos, podemos echar mano de
un recurso facil y accesible: Practicar la escucha activa de
la musica que nos gusta.

relacionada con nuestro sistema limbi-
co, con las emociones y la memoria epi-
sodica”, sefiald la licenciada Mercedes
Goyheneix, quien trabaja en Fleni en la
rehabilitacion de pacientes que sufrie-
ron eventos neuroldgicos, como ACVs o
traumatismos de craneo, a través de la
musicoterapia.

Si bien la musicoterapia implica un proce-
so y una relacion terapeuta-paciente, Ia
escucha activa de musica que nos gusta
es una herramienta accesible y valida de
bienestar al alcance de todas las perso-
nas, ya que a través de la musica se pue-
den inducir distintos estados de dnimo.
Si somos conscientes de sus beneficios,
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podemos utilizarla como recurso sobre
todo en estos tiempos de mayor incerti-
dumbre y ansiedad.

Para que los efectos de la mdsica sean del
todo benéficos, es necesario practicar una
escucha activa y no ponerla simplemente
de fondo. Desde la escucha activa hasta la
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produccién musical, cantar, bailar al com-
pas de la mdsica o tocar un instrumento,
son todas formas de conexién musical, y
aumentan alin mas sus beneficios.

“Muy pocos estimulos logran que el ce-
rebro se active de esa forma”, explicé la
licenciada Goyheneix. Para ejemplificarlo
en términos visuales, cuando los neuro-
cientificos analizan el cerebro de alguien
que escucha musica, ven en las imagenes
neurolégicas algo parecido a “fuegos arti-
ficiales”. Esto se debe a que varias zonas
del cerebro se iluminan a la vez, lo que de-
nota gran actividad.

“Numerosos estudios respaldan estos
hallazgos. Pero, ademas, es algo facil de
comprobar en lo personal: a veces con
sélo escuchar una cancién que nos gusta
mejora nuestro estado de dnimo”, agregd
la licenciada Goyheneix.

Un estudio cientifico llevado a cabo por
los investigadores de la Universidad McGill
de Canada demostrd que la musica puede
tener el mismo efecto que tienen las dro-
gas en nuestro cerebro. La sensacién que
se tiene al empezar a escuchar los prime-
ros acordes de una cancidn que nos gusta
estd causada por la liberacion de opioides
naturales, las endorfinas.

Por otra parte, estudios realizados por la
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Universidad de Manchester asequran que
cuando escuchamos mdsica a mds de 90
decibelios, una parte del oido interno esti-
mula el cerebro para que libere endorfinas
que provocan sentimientos de placer y
felicidad. Lo mismo ocurre cuando varias
personas se relinen para cantar.

De acuerdo con la licenciada Goyheneix,
“no hay una pildora mdgica musical que
uno pueda recetar para determinadas
emociones o patologias”, ya que los mu-
sicoterapeutas trabajan sobre las necesi-
dades, gustos y preferencias musicales de
cada paciente. Sin embargo, se sabe, por
ejemplo, que la musica circular, aquella
que no presenta cambios ni contrastes
musicales constantes y que es repetitiva
y predecible, calma.

“El cerebro siempre quiere sobrevivir y
por eso estd continuamente haciendo dis-
tintos ejercicios de prediccién de lo que
esta por pasar. Cuando uno escucha una
musica predecible, el cerebro deja de es-
tar atento al peligro y eso permite entrar
en un estado de relajacion”, explicd. Suele
ser el caso de los mantras o de la mdsica
para relajarse, aunque lo predecible puede
estar dado también por el hecho de que se
trate de una mdsica que conocemos y que
nos agrada.

“La msica es un recurso que nos permite
volver a focalizar nuestra atencién cons-
cientemente en algo que sabemos que nos
genera bienestar. Podemos usarla para
salir de ciertos estados de ansiedad y de
tensién y conectar con otra cosa, recuer-
dos y emociones positivos asociados a esa
mdsica o simplemente mdsica que calme
nuestro sistema sensorial y emocional y
genere bienestar”, apunté Goyheneix. “Es
un recurso valido mas para tener en cuen-
ta, asi como meditar o hacer deporte para
liberar endorfinas”, completd.
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Sentarse bien
para sentirse mejor

Evita las malas posturas al hacer home office. Te acercamos
algunos consejos de nuestro Centro Integral del Dolor. Para

tomar nota y poner en practica.

Centro Integral del Dolor: hospitaldolor@fleni.org.ar

1.
6.

Utiliza una silla

ergonomica para
Cuando uses el
celular, colocalo a

las tareas de
escritorio.
la altura de la
vista para no
flexionar la
cabeza.

2.

Mantené una
postura
saludable.

e

Utiliza apoyos.
Apoyapiés, o un
soporte lumbar o
lumbosacro.

I,

Sasal®
Realiza

microdescansos 0
pausas activas
5. luego de mantener

: : e turas estaticas
Mantené los | e e Utiliza soportes pes

hombros relajados, FRMMRMAAUWINBI para tu dispositivo. | Pro,0n92d2s
codos a 90° y . munecas mientras : @NTFRERIPSAIN ) ‘

i i - utilizas el mouse. : aplicaciones de ayuda,
fliecas 2lneaces i : Cus 0y poaitios como workrave.org

4.

contracturas.
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Las cefaleas

no hacen cuarentena

Uno de los disparadores mas frecuentes de las migrafias

es el estrés. En tiempos de aislamiento social debido a la
pandemia, es importante mantener habitos saludables para

no agravar los sintomas y consultar al médico si comienza a
sufrir de dolor de cabeza, para definir su causa y tratamiento.

Clinica de Cefaleas: rdolor@fleni.org.ar

arte del tratamiento preventivo de

la migrafia consiste en incorporar al-

gunos habitos en la vida diaria, como
respetar las horas recomendadas de suefio,
alimentarse saludablemente y realizar al-
guna actividad fisica en forma reqular. Pero
¢qué pasa cuando las rutinas se desorde-
nan debido al aislamiento social obligato-
rio, que nos mantiene a todos cumpliendo
la cuarentena en nuestras casas?

“Muchos de nuestros pacientes refieren
que sus migrafias se han agravado por
estar llevando una vida menos ordena-
da, con alteraciones del suefio o por no
poder cumplir con sus rutinas durante el
aislamiento social”, sefialé la doctora Ma-
ria Teresa Goicochea, jefa de la Clinica de
Cefaleas de Fleni. “Estos cambios se com-
portan como facilitadores de las migrafias
torndndolas mas frecuentes e intensas.
Sorprendentemente, hay otro grupo de
pacientes que ha logrado organizar sus
actividades en su domicilio, se sienten
sequros, no tienen el estrés de viajar ni
de correr contra reloj para llegar deter-
minado lugar y han experimentado cierta
mejoria de sus migrafias. Son muchas las
variables que intervienen", agrego.

El estrés, un factor a tener en
cuenta

La migrafia es una enfermedad neurolé-

gica que genera discapacidad durante las
crisis. Se caracteriza por un dolor de ca-
beza moderado a intenso acompafiado de
nauseas y/o vémitos, molestia a la luz y/o a
los ruidos, y suele requerir de reposo.

“No es que el aislamiento genere mas do-
lor de cabeza, sino el cémo esa persona
vive el aislamiento”, apunté la doctora
Goicochea, quien recordd que el estrés
es uno de los precipitantes mas frecuen-
tes de los ataques de migrafia. “En esta
situacién de pandemia, muchas personas
pueden agravar su cuadro debido al estrés
que la situacién puede generarles. Por
eso, en este momento, es recomendable
intentar conectarse con uno mismo, con el
entorno, con el hogar y con la familia, aun-

que ésta se encuentre lejos. Que estemos
distanciados fisicamente no quiere decir
que tengamos que estar incomunicados
socialmente”, apunté.

¢Puedo sequir tomando la
medicacion para mis migraiias
en esta etapa de pandemia?

“Esta consulta en particular ha sido muy
frecuente al inicio de la pandemia, vincu-
lada a una errénea informacidn sobre cier-
to riesgo con el uso de analgésicos como
ibuprofeno”, sefial6 la doctora.

Goichochea sostuvo ademds que las perso-
nas con diagnéstico de migrafia a quienes
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su médico les haya indicado oportuna-
mente el uso de un analgésico o un anti-
migrafioso deben asegurarse de tener esa
medicacidn en sus domicilios. De ese modo,
podran tratar el ataque desde el inicio, ya
que la demora del tratamiento ocasiona
una respuesta menos efectiva.

Por otra parte, los pacientes que reciben
tratamientos preventivos -como medica-
cién diaria por via oral o con inyectables
como la toxina botulinica, o anticuerpos
monoclonales-- deben sequir con las con-
sultas médicas de control que asequren el
tratamiento mas correcto.

"En nuestro servicio, la modalidad de Tele-
consulta ha facilitado la realizacién de los
controles en este desafiante periodo. Se
ha convertido en una herramienta suma-
mente (til, que permite continuar con el
sequimiento de personas que se encuen-
tran a distancia, son de riesgo, 0 que pre-
fieren hacer la consulta desde su casa”,
afiadié la dra. Goicochea.

¢Es necesario la consulta
médica por dolor de cabeza
alin en cuarentena?

Desde la Clinica de Cefaleas de Fleni, sus
profesionales asequran que si. ¢Por qué?
Porgue existen dolores de cabeza que pue-

den ser sintomas iniciales de otras enferme-
dades neuroldgicas como el ACV, meningitis,
tumores, alteraciones de la presion del liqui-
do cefalorraquideo, entre otras; condiciones
que requieren diagndstico y tratamiento in-
mediatos y no deben postergarse.

Me duele la cabeza... itengo
coronavirus?

Debido a que el dolor de cabeza ha sido
mencionado como uno de los posibles
sintomas de infeccién por coronavirus,
muchas personas temen haberse infectado
cuando tienen cefaleas. “El dolor de cabe-
za puede ser un sintoma de infeccién por
coronavirus, pero de acuerdo con las publi-
caciones cientificas sélo lo presentan entre
un 13 y un 30 por ciento de los pacientes,
que ademas presentaban fiebre, tos y dolor
de garganta”, explicd la doctora Goicochea.

Esto significa que no se trata de un sinto-
ma, que aisladamente, lleve a la sospecha
de infeccién por coronavirus. “La cefalea
aparece en un porcentaje bajo de pacien-
tes con infeccién severa”, completd. Por
otra parte, sefialé que existe un grupo de
cefaleas secundarias a infecciones virales,
donde el dolor de cabeza se comporta
como uno de los sintomas de la infeccidn,
como puede ocurrir cuadros gastrointes-
tinales o respiratorios conocidos previa-

“Todo esto suena muy basico,
en estos momentos de tanto
cambio es muy importante
poder sostener estos
habitos”, seiiald la doctora
Goicochea, quien recordo a
los pacientes que, cuando
comienzan los sintomas,
deben tomar la medicacion
analgésica indicada por
el médico. Si esto no es
suficiente, deben pasar a los
antimigranosos recetados.
“También es importante que
continden con la medicacion
quienes se encuentran en
tratamiento de prevencion
para bajar la frecuencia y
severidad de los episodios”,
afadio.

Como evitar que empeore el dolor de cabeza
Para disminuir las posibilidades que las migrafias aparezcan,
las pautas a sequir son las siguientes:

* Respetar las horas de descanso.

¢ Realizar las cuatro comidas diarias, basadas en una
alimentacion saludable y variada.

e Hidratarse bien. Tomar al menos dos litros de agua diarios o mas.

e Evitar excesos de cafeina y alcohol.

* Realizar actividad fisica al menos tres a cinco dias de la
semana.

e Usar técnicas de relajacion, como la meditacion, para combatir
el estrés.
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¢Dormimos mejor
0 peor durante la cuarentena?

La alteracién de las rutinas cotidianas debido al aislamiento
social obligatorio que rige en parte del pais modificé
también los habitos a la hora de dormir. Si bien algunas
personas presentan dificultades para conciliar el suefo,
otras redescubrieron los beneficios de descansar bien.

Unidad de Medicina del Sueiio: suenio@fleni.org.ar

n algunos casos, mds tiempo para

dormir; en otros, insomnio y una peor

calidad de suefio debido a las preocu-
paciones. “El suefio no pasé desaperci-
bido para nadie durante la cuarentena”,
asequrd la doctora Silvia Leiva, médica
neuréloga de la Unidad de Medicina del
Suefio de Fleni. “Mientras algunos afir-
man estar durmiendo mejor, como no
dormian hace afios, otros duermen peor
o descubrieron que también suefian”,
explicd.

Por otra parte, el buen dormir fortalece
el sistema inmune, algo muy importante
en tiempos de un virus para el cual adn
no hay vacuna. “Hay ciertas hormonas
que se liberan a la noche, como la me-
latonina y la prolactina, que favorecen
ciertas actividades del sistema inmuno-
l6gico”, sefiald la doctora Leiva.

Entre los que mejoraron la calidad de su
suefio estan aquellos que pudieron retra-
sar un poco las agujas del despertador
debido a que ya no necesitan desplazarse
hasta el trabajo o quienes llevan un ritmo
menos acelerado durante la cuarentena.
Sin embargo, hay quienes viven la pande-
mia con enorme ansiedad o estan aqueja-
dos por preocupaciones econdmicas o de
otra indole. Ese “rumiar” de problemas
les genera insomnio.

Por otra parte, alterar la rutina horaria
también puede tener efectos indeseados.
“Si uno se duerme mds tarde, pero se le-
vanta también mas tarde, manteniendo
las horas necesarias de suefio, no va a
notar tantas alteraciones. EI tema es si
un dia uno se acuesta a una horay al otro
dia a otra, variando el horario en mds de
dos horas, ya que esto altera el ritmo
circadiano y no permite que el suefio
cumpla su funcién reparadora adecuada-
mente”, indicd.

La luz y los ritmos
circadianos

El cuerpo funciona de acuerdo con dis-
tintos relojes bioldgicos de forma sincro-
nizada. Uno de los mas importantes es el
ciclo de suefio-vigilia y su sincronizacién
estd relacionada con la luz. “La luz solar
es el principal sincronizador del ritmo
circadiano, nos da la sefial para desper-
tar, para que estemos atentos”, explicd la
doctora Leiva.

Los ritmos circadianos son cambios fisi-
cos, mentales y conductuales que siguen
un ciclo diario. “Esto tiene que ver con
cémo incide la luz sobre las células de
nuestra retina. La luz de la mafiana tiene
una longitud de onda corta, que es el es-
timulo que necesitan estas células para
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enviar al cerebro una sefial que va a in-
hibir la produccién de la melatonina en
la pineal. A lo largo del dia, esa longitud
se alarga y al no recibir ya ese estimulo,
permite que se libere la melatonina y se
inicien ciertos cambios gue nos van a in-
ducir al suefio”, complet.

Sin embargo, la cuarentena llevd a que
pasemos mas tiempo encerrados en
nuestros hogares, con una menor exposi-
cién a la luz solar, lo cual puede ser con-
traproducente. Esa falta de estimulo so-
lar -aunque mds no sea el que se recibe
durante el trayecto diario de ida y vuelta
al trabajo-, sumado a que las personas
usan mds las pantallas electrénicas a la
noche, que tienen luz con la misma longi-
tud de onda que la del amanecer, pueden
generar desarreglos en el suefio.

¢Se sueiia mas en
cuarentena?

&Y qué hay de quienes asequran estar
sofiando mas en cuarentena? “La expli-
cacién es puramente fisiolégica”, afirmé
la doctora Leiva. Cuando una persona
duerme, el cerebro pasa por ciclos con
distintas fases. La fase conocida como
REM (suefio de movimientos oculares
rapidos) se produce por primera vez en-
tre los 80 y 100 minutos después de que
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las personas se duermen. Es el momento
en que se suefia. Dado que los ciclos de
suefio se repiten, se entra al suefio REM
varias veces durante la noche. “Cuando
uno duerme mds tiempo, tiene la posibi-
lidad de tener mds horas y con ello mas
ciclos de suefio. Ademds, el REM se va

Mantener un horario
reqular para irse a
dormir y despertarse.
Una alteracion en mas
de dos horas ya resiente
al organismo.

Cenar al menos dos
horas antes de dormir.
Evitar comidas pesadas,
grasas, picantes y
azucaradas que pueden
perjudicar el sueo.

Si consumis vino con

alargando hacia el final de la noche. Si
uno se despierta durante ese periodo, va
a recordar sus suefios”, explico.

En todo caso, la cuarentena es una buena
oportunidad para hacer algunos apren-
dizajes y modificar habitos perjudiciales
de cara al futuro. “La gente que ahora

duerme mas se dio cuenta de lo poco
que dormia antes. Tampoco recordaban
sus suefios porque no le daban tiempo al
REM", sefiald la doctora. Por eso, quienes
se encuentran en este grupo deberian
tratar de mantener estas mejores rutinas
de suefio tras el fin de la cuarentena.

Mantener una rutina
de relajacion antes
de dormir.

Puede ser un bafio
caliente, una meditacian,
leer un libro o escuchar
musica tranquila.

No rumiar los
problemas.

Lo mejor es hablarlos al
otro dia o en otro
momento con amigos o
en terapia.

Mantener ambientes
iluminados y de dia y
oscuros de noche.
Antes de dormir, evitar la
la luz de las pantallas o
luces led blancas.

la cena, hacelo con
moderacion.

Si bien inicialmente
puede producir
somnolencia, a largo
plazo genera insomnio.

No automedicarse.
Algunos farmacos de
venta libre contienen
antihistaminicos.
Consultar con tu médico.

Hacer ejercicio fisico
amastardar304
horas antes de dormir.
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Dolor crnico: COmo evitar que
empeore durante la cuarentena

El dolor crénico suele tener causas tanto fisicas como
psicoldgicas. Por eso, es indispensable velar por la salud de
cuerpo y mente para evitar que el aislamiento |lo agrave.

Centro Integral del Dolor: hospitaldolor@fleni.org.ar

WL

e considera dolor crénico aguel que  En tiempos de cuarentena debido a la
dura mds de tres meses. EI término  crisis provocada por la pandemia de co-
se suele usar para los dolores resi-  ronavirus, los especialistas de nuestro
duales de una enfermedad o lesidén que  Centro Integral del Dolor invitan a sus
se curd o resolvid, pero queda como se-  pacientes a sequir las siguientes reco-
cuela. Dado que se debe a factores orgd- mendaciones para mejorar la calidad de
nicos y no organicos, hay que contemplar ~ Vida pese al aislamiento.
ambos a la hora de encararlo.
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Consejos para pacientes con dolor cronico

Incluien la
organizacion del dia las
conductas asociadas al
tratamiento.

No te culpes si un dia no
lo logras.

Si trabajas en
casa, hacelo
comodo y cuida
tu postura.
Preferentemente
usa una silla ergo-
nomica, alined la
cabeza conla
columna, y mantené
caderas, rodillas y

tobillos a 90°,

Cultiva el contacto

social. Usa el
servicio de mensaje-
ria que prefieras.

. Si ya realizabas una actividad fisica,
. adaptala a tu casa. Si no, comenzd con
. movimientos generales de tus articulaciones
.y camind o baila.

AETHEE O
una situacion
transitoria permiti-
te ir afrontando la
situacion dia a dia.

No modifiques tu
medicacion. No te
automediques.

Mantené una
rutina equilibrada
que incluya horas de
descanso de trabajo
y actividades
recreativas.
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. Organiza tu dia.
. Mantené los ciclos
- de suefio-vigilia y

. si es posible recibi |
- luz solar durante el
. dia. Cambiatela |
" ropa por las

' mafianas para

. evitar la sensacion
. de continuidad.

-
-
¥

PN
=L
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|
Ejercita sin

generar dolor.
Elonga los musculos
al finalizar.

...................................

. Sé consciente de que estas haciendo lo
. mejor posible en una situacion compleja
. e inédita. La amabilidad con uno mismo |
 facilita la tolerancia hacia las fallas propias y
. de los otros.
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La mayoria de las personas
dejo de ir al medico durante

a cuarentena

Una encuesta online realizada por Fleni con el apoyo

de IVESS arrojoé que el 76 por ciento de las personas
consultadas no cumplidé con sus controles médicos durante
el aislamiento obligatorio por coronavirus. Una tendencia
alarmante que puede tener graves consecuencias para la

salud.

Centro Integral de Neurologia Vascular: recepcion8a@fleni.org.ar
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odo médico sabe que, en cuestiones

de salud, la prevencién es un aspecto

decisivo, especialmente en el caso
de patologias como los accidentes cere-
brovasculares (ACV) o las enfermedades
cardiovasculares. Sin embargo, de acuer-
do con una encuesta llevada a cabo por
Fleni con el apoyo de la empresa de agua
embotellada IVESS, el 76 por ciento de los
participantes afirmé no haber continua-
do con sus controles médicos habituales
durante el aislamiento obligatorio decre-
tado por la pandemia de coronavirus.

Por otra parte, sélo el 38 por ciento de los
encuestados cree que los hospitales cum-
plen con todas las normas de seguridad
para protegerlos de eventuales contagios
de coronavirus. “Esta encuesta con miles
de participantes nos brinda una foto muy
precisa de un tema que nos preocupa, la
severa caida en la atencion de problemas
serios de salud mds alld de los relaciona-
dos con la pandemia”, afirmd el doctor
Sebastian Ameriso, jefe del Servicio de
Neurologia Vascular de Fleni, quien dirigid
el estudio.
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Una encuesta andnima y
online

Més de 10.000 personas participaron en
la encuesta llevada a cabo en AMBA, que
forma parte del programa SIFHON de Fleni
que realiza desde hace varios afios releva-
mientos sobre conocimiento y conductas
sobre el ACV en la poblacién general. La
encuesta andnima estuvo integrada por
15 preguntas estructuradas con opciones
mdltiples de respuestas. Fue enviada por
correo electrénico a las bases de datos
de pacientes de Fleni y clientes de Ivess
y estuvo disponible durante 12 dias en el
mes de mayo, enfocdndose en el periodo
de mayores restricciones del aislamiento.

“El objetivo del estudio 'SIFHON-Covid' fue
conocer y tomar dimension del comporta-
miento de los ciudadanos durante el perio-
do de aislamiento, especialmente en cuan-
to a control de factores de riesgo vascular
y conducta ante sintomas compatibles con
ACV", dijo por su parte la doctora Soledad
Rodriguez Pérez, coordinadora del estudio.
En total, fueron completadas 10.136 encues-
tas. EI 37 por ciento fueron mayores de 60
afios y 16 por ciento vivian solos.

Ademds, el 6 por ciento de los encuesta-
dos dijo haber tenido sintomas compa-
tibles con un ACV, como debilidad en un
lado del cuerpo y trastornos del habla.
Pero de ellos, sélo el 34 por ciento hizo
una consulta en una institucién médica.
De los que no consultaron, aproximada-
mente la mitad no lo hizo por no haberle

Encuesta SIPHON-Covid

dado importancia a los sintomas y el res-
to tuvo miedo de salir de su casa o de
concurrir a una institucion médica.

Por otra parte, el 39 por ciento reportd
antecedentes de algln factor de riesgo
vascular como hipertensidn, diabetes, co-
lesterol elevado, arritmias cardiacas o un
ACV o infarto cardiaco previos. Cuando se
planted una situacion hipotética de con-
ducta ante sintomas neurol6gicos leves
o transitorios, el 9 por ciento dijo que no
consultaria debido a la situacion de cua-
rentena. En tanto, de los que necesitaron
recetas, el 21 por ciento refirid dificultades
para obtenerlas.

La importancia de la
prevencion

De esta forma, la encuesta llevada a cabo
por Fleni con ayuda de Ivess confirmé que

+ +10.136 participantes. 37% mayores de 60 afios y 9% vive solo.
- 38% cree que los hospitales cumplen medidas de prevencion.
+ 39% tiene antecedente de factores de riesgo cardiovascular.

+ 76% no continud sus controles durante el ASPO.

* De los que necesitaron recetas, 21% tuvo dificultades para obtenerlas.
- Ante posibles sintomas neuroldgicos leves o transitorios, 9% no consultaria debido a la cuarentena.

* 6% tuvo sintomas compatibles con un ACV. De ellos, 34% hizo una consulta en una institucion médica.

gran parte de la poblacién dejé de cuidar
aspectos importantes de su salud debido
a la situacién de aislamiento obligatorio,
a lo que se suma el temor al contagio en
las instituciones médicas y cierto desco-
nocimiento de los sintomas de un ACV y de
las conductas necesarias para su correcto
manejo temprano.

“En Fleni incorporamos todas las medidas
de control, deteccién y prevencién que im-
pone la actual situacion epidemioldgica,
adoptando disposiciones estrictas tanto
para el personal como para los pacien-
tes”, asequré el doctor Ameriso. El jefe del
Servicio de Neurologia Vascular de Fleni
recordd que es de vital importancia que
la poblacidon no suspenda las consultas
por sus problemas de salud habituales ni
demore los estudios de rutina, puesto que
esto puede tener consecuencias perjudi-
ciales para la salud.
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Nutricion y coronavirus:
Quia para alimentarse bien y
fortalecer el sistema inmune

Seccion de Neuronutricion: neuronutricion@fleni.org.ar
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limentarse bien y llevar adelante un estilo de vida saluda-  Por otra parte, el estrés, el aburrimiento y la imposibilidad de

ble siempre es beneficioso, pero lo es adn mas tras la apa-  salir a hacer ejercicio al exterior pueden llevar a que nos mova-

ricién del coronavirus que causa la enfermedad COVID-19.  mos menos y comamos mds y peor. Es importante organizar la
Esto se debe a que una alimentacién sana y variada fortalece el alimentacién de la semana, planificar las compras y mantenerse
sistema inmunoldgico, la defensa natural del cuerpo contra las  activo, con algun ejercicio en casa cuando sea posible.
infecciones, como las bacterias y los virus.
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Comer e hidratarse bien son los pilares fundamentales de la
nutricién y ayudan a fortalecer el sistema inmunoldgico. Un
aspecto clave en tiempos de coronavirus.

Ingeri al menos cinco Consumi leqgumbres y Los frutos secos, el

Consejos poré:iones ?gjrutas y cerealets integrales ?I acei’_[lflz de oliva y las
iei verduras al dfa. menos tres veces a la semillas son siempre
nutricionales semana. una excelente opcion.

—
:!

Incorpord a tu dieta una Consumi al menos tres Hidratate bien. Consumi al Evitd las frituras, los
porcion de carne al dia, porciones diarias de menos 8 vasos de agua alimentos procesados y
preferentemente cortes ldcteos, si es posible bajos sequra al dia. los productos de
magros. en grasas o descremados. panaderia y pasteleria.
B . . Compré productos Adquirf productos =
M mggg':gm"':r:gf‘"ua tu envasados como leche, congelados: carnes, -g P
‘B3 d ques0s y yogures. verduras, lequmbres. O
O
== N
Adquiri productos secos: wm Elegi productos Compra para congelar — g
cereales, legumbres, - enlatados como como carnes, pescados, =
- pastas, frutas secas, r* legumbres, atunes y * pollo, pan, o verdura o wn
semillas, harinas y avena. caballas al natural. previamente escaldadas. =44
A P Ep—— 1 ~
Adecuado lavado [imm 27v@ée 3751 @ 4@
d f t Coloca los vegetales en un retiralos del  Limpia y desinfecta ~ Llena el recipiente
e frutas Y recipiente y lavalos conagua.  recipiente. el recipiente. con agua limpia.
verduras % e :U
. 5 @ 6 @8 7 @®
’ Colocd 4 gotas Sumergi los vegetales, para Escurri los vegetales en un colador
— de lavandina que el agua los cubra y deja y guardalos en la heladera, en el
de 25gcl/. reposar de 10 a 20 min. cajon de las verduras.
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Ninos y adolescentes en
cuarentena: un desafio para
padres e hijos

Muchos nifos y adolescentes se encuentran actualmente
encerrados en sus hogares debido a la pandemia de
coronavirus. Su bienestar emocional depende en gran parte
de sus padres. La doctora Silvia Panighini, jefa de la seccidn
Infantojuvenil del Servicio de Psiquiatria de Fleni, comparte
algunas pautas a tener en cuenta.

Servicio de Psiquiatria: psinfantil@fleni.org.ar
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| aislamiento obligatorio decretado en

el marco de la pandemia de coronavirus

hace que miles de nifios y adolescentes
estén encerrados en sus hogares en parte
del pafs. Con la escuela suspendida y sin
contacto con sus pares y otros adultos de
referencia como profesores, abuelos o tios,
sus experiencias durante la cuarentena es-
tan fuertemente marcadas por la forma en
que sus padres enfrentan este periodo.

“Nadie sabe exactamente qué impacto va a
tener la cuarentena sobre el desarrollo de
los chicos. No hay muchos antecedentes.
Hay antecedentes de chicos separados de
sus padres en época de guerra; pero no hay
nada en qué apoyarse sobre nifios separados
de sus pares, o de sus maestros, o de otros
miembros de la familia”, sefiald la doctora
Silvia Panighini, jefa de la seccidn Infantoju-
venil del Servicio de Psiquiatria de Fleni.

Lo que si estd claro es que la forma en que
los nifios y adolescentes perciben el aisla-
miento estd fuertemente mediada por los
padres. “Los padres regulan habitualmen-
te la conducta de los chicos, aunque con
el apoyo de los maestros o de la familia
extendida”, explicd Panighini.
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“En cuarentena, esta requlacién de las
emociones de los chicos pasa sélo por
ellos, lo cual es mucho mas extenuante
para los padres, que se quedaron tam-
bién sin redes”, sefiald la doctora, quien
actualmente se encuentra analizando los
resultados de una encuesta sobre conduc-
ta infantojuvenil en cuarentena llevada a
cabo por Fleni entre 820 padres.

La sobrecarga de los padres repercute en
los chicos, que ademds perdieron también
sus propias vias de escape y sus oportunida-
des de reelaborar sus experiencias en otros
ambitos. Este impacto negativo es adn mas
pronunciado cuanto mas desventajosa es la
situacion socioecondmica de la familia.

Entre los cambios de hdbitos y conductas
que percibieron los padres encuestados
figuran una mayor irritabilidad y variacién
en los estados de animo (los chicos lloran
mds o tienen mas berrinches que de cos-
tumbre, lloran por cosas que antes no llora-
ban, se pelean mas, etc.). Algunos advirtie-
ron también que sus hijos estan mds tristes,
aunque se trata de un porcentaje menor.
También aumentaron los miedos en los ni-
fios de 0 a 12 afios, especialmente entre los
pequefios que tienen entre 3y 6 afios.

Una mayoria de padres notd también cam-
bios en el apetito y el suefio de sus hijos.
Los chicos de entre 6 y 18 afios, por ejemplo,
duermen mas. En todos los grupos de edad se
advirtid también un mayor uso de dispositivos
electrénicos (tablets, teléfonos celulares, etc.).
Por otra parte, se observa una tendencia alar-
mante entre los adolescentes: una porcion
significativa no pide ni tiene interés en salir
de su casa, algo que podria estar relacionado
con el nivel de estrés y el temor a salir de sus
padres, sumado a la desmotivacién por la fal-
ta de compafiia de sus pares.

Sin embargo, la cuarentena no tuvo sélo
efectos negativos. Muchos padres repor-
taron que sus hijos estaban jugando mas
con sus juguetes o que se habian vuelto

- _/ e

mas creativos a la hora de inventar juegos,
una tendencia que seria bueno mantener
y reforzar tras la cuarentena.

“En el caso de chicos que estaban muy so-
brecargados de actividades o padres que es-
taban muy ocupados, también fue un alivio,
una oportunidad”, sefialé Panighini. La gran
mayoria de los encuestados indicé que, a pe-
sar del estrés que implicé reorganizar la vida
personal y laboral en el hogar, consideraban
que la cuarentena habia sido positiva porque
les habia permitido pasar mas tiempo en
familia. “Esto nos lleva a pensar acerca de
cuantas veces normalizamos un ritmo ago-
biante tanto para los padres como para los
chicos también”, afiadid la doctora.

Por ahora, la cuarentena estricta adn no
tiene fecha de finalizacion en parte del pafs.
Para una mejor convivencia en el hogar y
para promover el bienestar emocional de
los nifios, la doctora Panighini recomienda:

* Evitar la sobreinformacién. Conviene evitar
que los nifios y adolescentes estén someti-
dos a un bombardeo informativo permanen-
te. Es recomendable, ademds, que los padres
vayan traduciendo las informaciones de for-
ma adecuada sequn la edad del nifio.

* Llevar un registro de las emociones que ex-
perimentamos como adultos (preocupacion,
ira, tristeza) para poder manejarlas en nues-
tros intercambios con los mds chicos. Buscar
la contencidn de otros adultos o ayuda pro-
fesional si se tienen dudas acerca de cémo
manejar determinadas situaciones.

* Asegurarse de que haya momentos de
encuentro familiar (comer, cocinar, ver
una pelicula o jugar juntos).
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* Conversar individualmente con los chi-
cos acerca de cdmo se sienten, qué cosas
extrafian, qué creen que perdieron o gana-
ron, sin minimizar lo que les pasa.

* Elaborar un “diario de cuarentena”. Se
puede proponer a los nifios armar un re-
gistro con fotos y anécdotas de esta eta-
pa, para recordar en el futuro.

* Ayudar y alentar a nifios y adolescentes a
gue mantengan los vinculos con amigos y
familiares a través de videollamadas, aun-
gue no siempre tengan ganas de hacerlo.

* Enfocarse en el presente y en lo real; la
incertidumbre genera mds ansiedad. De-
pendiendo de la edad del nifio, cuando hace
preguntas acerca del futuro, explicarle que
hay cosas que se iran decidiendo de a poco.

* Fomentar el juego y la creatividad en los
nifios. No todas las actividades tienen que
ser productivas.

* La rutina y la sequridad ordenan, pero
hay que dar lugar a que los nifios y adoles-
centes tengan espacios propios y tomar
decisiones conjuntas (por ejemplo, acerca
de qué se va a comprar, a cocinar, decisio-
nes minimas que convoquen a todos)

* Incentivar las salidas permitidas al exte-
rior aunque el nifio manifieste no querer
salir, destacando los aspectos positivos
del paseo. De lo contrario, los nifios po-
drian no querer salir de casa en el futuro.

* Promover la actividad fisica aerébica dia-
ria en los nifios y adolescentes de entre 5y
18 afios, ya que no sélo es beneficiosa para
la salud fisica, sino que ayuda a vehiculizar
impulsos y ansiedades.



> RECOMENDACIONES GENERALES

La importancia

de jugar en cuarentena

Jugar es un factor clave en el desarrollo de los nifios. Por
es0, sus padres deben aseqgurarse de que sus hijos tengan
tiempo y espacio para jugar en cuarentena a pesar del

aislamiento obligatorio.

Servicio de Intervencion Relacional de CRI CETNA: maggio@fleni.org.ar
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| juego estimula la creatividad de

los nifios, les permite adquirir habi-

lidades motrices y de socializacién
y consolida su capacidad de simboliza-
cién. Sin embargo, desde hace varios
afios, los especialistas en salud infantil
observan con preocupacién un aumento
en el uso de dispositivos electrénicos
(celulares, tablets, computadoras) en los
nifios desde edades muy tempranas. Una
tendencia que se agudizd en tiempos de
cuarentena.

“Todos los que estamos relacionados con
las cuestiones del desarrollo conocemos
el gran impacto del uso excesivo de las
pantallas en los chicos”, dijo Maria Ama-
lia Aggio, del Servicio de Intervencién
Relacional de Fleni Escobar. “Y ahora, con
todos estos meses de aislamiento, sabe-
mos que el tiempo de exposicion proba-
blemente haya aumentado notablemen-
te, ademds de que gran parte del tiempo
que los nifios escolarizados pasaban en
la escuela, con sus compafieros y docen-
tes, fue suplantado por la interaccién di-
gital”, advirtid.

Por otra parte, debido a que estas inusuales
circunstancias hacen que la mayoria de los
padres deban trabajar desde casa mientras
se ocupan también del cuidado de sus hijos
y las tareas domésticas, el uso de disposi-
tivos por parte de los nifios es a veces lo
(nico que les permite tener tiempo para
cumplir con todas sus obligaciones.



> RECOMENDACIONES GENERALES

Una actividad mas
importante que nunca

Esto no deberfa impedir que, de todas
formas, se promuevan y favorezcan espa-
cios y momentos de juego para los nifios
a lo largo del dia, de modo que puedan
sequir desplegando todas las habilidades
necesarias para consolidar su desarrollo,
adn en tiempos de cuarentena.

“Es muy importante que podamos favo-
recer momentos de juego durante los
cuales los nifios y las nifias puedan ele-
gir a qué jugar y con qué jugar, mas alla
de su edad, y estando siempre atentos a
las condiciones de seguridad”, apuntd
Aggio. “Basta con ver imagenes de nifios
alrededor del mundo y en las mas diver-
sas condiciones ambientales: los vemos
jugando con tapitas o con una pelota he-
cha con papel de diario y cinta; con pis-
tas de autos sofisticadas o mufiecas que
“lloran”; con cacerolas y cucharones en
el piso de una cocina”, ejemplificé.

iA jugar!

En su opinidn, es importante que, ahora
ma4s que nunca, se encuentre el espacio y
el tiempo para que todos los nifios, cual-
quiera sea su edad, sigan jugando. Aqui,
algunas sugerencias para que los padres
puedan fomentar el juego en sus hijos:

+ Intentar tener al menos dos o tres veces
en el dia para jugar con los nifios. No impor-
ta a qué ni con qué, se trata simplemente
de jugar con ellos. Pueden ser momentos
de veinte minutos o media hora, pero en los
que se esté plenamente disponible.

- Favorecer momentos para que también
puedan jugar solos (o con sus hermanos
si los tienen).

- Dejarlos crear, usar cosas que no hayan
usado antes, desordenar: luego, entre to-
dos pueden “volver las cosas a su lugar”.
La actividad de ordenar juntos en si mis-
ma permite compartir tiempo y también
puede ser lddica.

- Compartir momentos de uso de disposi-

“Todos los nifios
tienen el potencial
para ser niios maravillosos.
Es nuestro trabajo crear un
mundo maravilloso
en el cual este potencial
pueda florecer”.

Dr. Stanley Greenspan

tivos (mirar una pelicula o un dibujo ani-
mado juntos, o permitir que “desafien” a
los mds grandes a algln videojuego, por
ejemplo). De esta manera, el uso de las
pantallas no se da siempre en aislamiento.
- Escuchar mdsica, bailar, leer cuentos.
Intercalar momentos de juego con estas
actividades aporta a la consolidacion del
desarrollo de los nifios.

+ Proponer actividades de “cocinar jun-
tos”, adaptando la participaciéon a la
edad. Aln los mas pequefios pueden batir
o revolver algo y ayudar de esta forma a
preparar la comida.

+ Si es posible, dar lugar a todo tipo de
juegos: con objetos y juguetes; al aire li-
bre (si se cuenta con lugar o si se tiene
permiso para salir con los nifios), fisicos
(cosquillas, guerra de almohadas, etc.),
de representacion, en los cuales se juega
a "ser otro”, y participar con ellos repre-
sentando también un personaje.

Fleni.[21]




Teleconsultas Fleni

Las consultas médicas,
ahora sin salir de casa.

e

1. PEDIS TURNO 2. RECIBIS EL LINK
5777-3200 A LA TELECONSULTA

sectelemedicina®fleni.org.ar Via mail y junto a un sencillo
instructivo

® Neurologia
F e n I Neurocirugia
Rehabilitacién

3. ACCEDES A
LA TELECONSULTA
En el dia y horario agendados,
tendrds una videoconferencia
con el profesional de Fleni.




HOY POR TODOS
DONA A FLENI

Gracias a los aportes de nuestros benefactores,
hasta la fecha hemos incorporado:

Un equipo purificador de aire portatil con tecnologia germicida UV.
Un equipo de PCR para diagnéstico de COVID-19.

Cuatro monitores multiparamétricos de transporte.

Cuatro equipos purificadores de aire.

Dos cabinas de seqguridad biol6égica para procesamiento
de muestras en laboratorio.

Ocho cabinas de acrilico para proteccién en el procedimiento
de intubacioén.

Doce pistolas para medicion de temperatura.

Seis pantallas acrilicas de proteccion en recepciones.
56.000 barbijos tricapa.

1.500 barbijos N 95.

60.000 camisolines.

2.500 antiparras.

1.200 protectores "full face".
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(Estudio Chaloupka)

Agradecemos a los mds de 300 donantes a la campaiia “Hoy por Todos, dond a Fleni".

Con sus aportes, nos ayudan a mejorar la salud y calidad de vida de nuestros pacientes.
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