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hora mismo es ficil
agobiarse por todo lo
que se escucha sobre
la enfermedad por co-
ronavirus 2019 (CO-
VID-1g). También es comprensi-
ble que tus hijos estén nerviosos.
Para los niilos puede ser dificil
entender lo que ven en internet o
enlatelevision, oloqueescuchan
decir a otras personas, ¥ pueden
ser especialmente vulnerables a
sentimientos de ansiedad, estrés
ytristeza. Sinembargo, mantener
unaconversacion abiertaysince-
racontus hijos podrid ayudarlosa
entender v sobrellevar la situa-
ciéneinclusoahacerunacontri-
bucién positiva paralos demas.

1. Hazle preguntas abiertasy
escuchalo

Empieza por invitar a tu hi-
jo a hablar del asunto. Averigua
cuinto sabe y deja que lleve la
iniciativa. Si es demasiado joven
v todavia no ha oido hablar del
brote, tal vez sea mejor no sacar
el tema, pero puedes aprovechar
pararecordarle los buenos hiabi-
tos de higiene sin generarle nue-
vos miedos.

Busca un entorno seguro y
permite que tu hijo hable abier-
tamente. Losdibujos, lashistorias
v otras actividades podrian ayu-
darte ainiciar la conversacion.

Lo més importante es nores-
tar importancia a sus preocupa-
ciones ni evitarlas. Demuéstrale
que entiendes sus sentimientos y
transmitele calmadiciéndole que
esnormal asustarse por estasco-
sas. Demuéstrale quelo

2. Sé honesto:explicalela
verdad dela formamas ade-
cuadaparasuedad

Los ninos tienen derecho a
conocer informacion veraz sobre
lo que esti pasando en el mundo,
pero los adultos también tienen
la responsabilidad de evitar que
sufran. Utiliza un lenguaje ade-
cuado para su edad, observa sus
reacciones v sé delicado con su
grado de ansiedad.

Si no tienes respuestas para
sus preguntas, no hagas suposi-
ciones. Aprovechalaocasionpara
buscar las respuestas juntos. Los
sitios web de organizaciones in-
ternacionales como UNICEF v la
Organizacidon Mundialdela Salud
son buenas fuentes de informa-
cidn. Explicale que partedelain-
formacién que hayeninternet no
esrigurosa, v que esmejor confiar
enlos expertos.

3. Enséinale aprotegerseasi
mismo yasusamigos

Una de las mejores formas de
proteger a los ninos del corona-
virus y otras enfermedades es,
sencillamente, animarlos a la-
varse las manos con frecuencia.
Notienequeserunaconversacion

alarmante. Pruebenacantarjun-
tosconThe Wigglesoahacereste
baile para que el aprendizaje sea
divertido. También puedesense-
narle a cubrirselatos olos estor-
nudos con el codo, explicarle que
esmejornoacercarsedemasiadoa
laspersonas quetengan sintomas
v pedirle que te avise si comienza
a sentir fiebre, tos o dificultades
pararespirar.

4.Daleconsuelo

Cuando vemos montones de
imigenes preocupantes en la te-
levisidn o en internet, nos puede
dar la sensacion de que la crisis
esta por todas partes. Es posible
que los niflos no distingan las
imigenes que ven en las panta-
llas de su propia realidad per-
sonal v crean que corren peligro
inminente. Ayudaatuhijoalidiar
con el estrés ofreciéndole opor-
tunidades para jugar y relajarse
siempre que seaposible. Siguelas
rutinas v los horarios habituales,
sobretodolahoradeirseadormir,
ointentacrear unanuevarutinasi
cambias de entorno.

Sihayunbroteentuzona,re-
cuérdaleatuhijoqueesimproba-
ble que contraiga la enfermedad,
quelamayoriadelaspersonasque
tienenelcoronavirusno se ponen
muy enfermos y que hay muchos
adultos trabajando sin descanso
para protegerlos a ellos v a sus
familias.

Si tu hijo se encuentra mal,
explicale que debe quedarse en

casa o en el hospital porque es
lo mis seguro para él y para sus
amigos. Tranquilizalodiciéndole
que sabes que a veces es dificil (o
quepuede asustar oser aburrido),
peroque, sisiguelasnormas, todo
elmundo estard a salvo.

5. Averiguasi esta siendo vic-
timade estigmas osilosesta
difundiendo

El brote de coronavirus ha
traido consigo numerosas de-
nuncias de discriminacién racial
por todo el mundo, asique esim-
portante comprobar que tu hijo
noestisiendovictimaniestdpro-
piciando el acoso.

Explicale que el coronavi-
rus no tiene nada que ver con la
apariencia, el origen o el idioma
que habla una persona. Sile han
insultado o lo han acosado en la
escuela, deberia sentirse lo sufi-
cientemente comodo para con-
tarselo aun adulto de confianza.

Recuérdaleatuhijoquetodoel
mundo merece estar seguroen la
escuela. Elacososiempreestimal
y todos debemos hacer lo posible
portransmitir generosidad vayu-
darnos unos a otros.

6.Buscaalas personas que
estan ayudando

Es importante que los nifios
sepan que la gente se estd ayu-
dando con actos de amabilidad v
generosidad.

Comparte las historias de
los trabajadores de la salud, los

i

cientificos ylosjovenes, que, en-
tre otros, estin trabajando para
detener el brote vy proteger a la
comunidad. Paralosninos puede
ser un gran consuelo saber que
hay gente compasiva tomando
medidas.

7.Cuidate

Podrias ayudar mejor a tus
hijos si t también estis sobre-
llevando la situacién. Los nifios
percibiran tureaccion a las noti-
cias, asiquelesayudarisaber que
estis tranquilo y que tienes todo
bajo control.

Si sientes ansiedad o estas
muy preocupado, témate un
tiempo para ti y habla con otros
familiares, amigos o personas de
confianzade tucomunidad. Bus-
catiempo parahacer cosas que te
ayuden arelajarte yrecuperarte.

8.Conversaciones cercanasy
atentas

Esimportante asegurarnosde
que nuestros hijos no se quedan
angustiados. Cuando termine la
conversacion, tratadeidentificar
su nerviosismo observando su
lenguaje corporal vy surespiracion
yprestandoatencionasiestauti-
lizando su tono de voz habitual.

Recuérdale a tu hijo que pue-
de volver a hablar contigo sobre
cualquier tema delicado en cual-
quier momento. Recuérdale que
teimporta, que lo escuchas y que
siempre estis disponible si hay
algo que le preocupe.
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LA IMPORTANCIA DE DAR

Elamoryelafectoayudaa
superar laenfermedad
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a importancia
de los amigos en
nuestra vida es
fundamental; co-
minmente se dice
que quien tiene un amigo,
tiene un tesoro. Y parece
que cuantos mas amigos
tengas, sera mejor para tu
salud. A los amigos se afia-
de la familia como soporte
fundamental para afrontar
ciertos problemasde salud.
En definitiva, si cuidas
tusrelaciones sociales, es-
taras cuidando también tu
salud.

Sonmuchoslosestudios
que nos vienen a confirmar
la importancia de tener
una vida social activa para
mantener nuestraestabili-
dad emocional y autoesti-
madentrodelo que se con-
sidera psicologicamente
saludable.

Pero si hasta ahora la
importancia de las rela-
ciones sociales se limitaba
al ambito psicologico, los
tltimos estudios apuntan
hacialasalud fisica.

Parece ser que tener
unas solidas relaciones
afectivas yformarparteac-
tiva de un grupo social que
incluya amigos, familiares
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Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo
= Atendemos a nifios recien nacidos
hasta los 21 afos de edad, chekeos
médicos, vacunas, comportamiento

del nifo o mayoria
* Aceptamos la ma;

de seguros médicos,
incluso Medicaid.

y pareja puede disminuir
la mortalidad en algunos

casos.

Y es que no es lo mismo
afrontar un problema de
salud como el Coronavi-
rus que sentir el apoyo de
los seres queridos, algo que
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aumenta las posibilidades
de superar la enfermedad.

Lo mismo ocurre en el
caso de algunas enferme-
dades cronicas, en las que
el enfermo puede caer en
unestado depresivoantela
perspectiva de vivir siem-
pre acompanado de su do-
lencia.

Asi, al sentirse parte
importante de un grupo,
cuenta con la proteccion
desucirculointimoypuede
encontrar mas facilmente
las fuerzas necesarias para
afrontar la situacion.

Peroademasdelsoporte
animico que proporcionan
los seres queridos, es fun-
damental lo que se conoce
como calor humano ahora

que no se puede tener con-
tacto fisico la impotancia
deun abrazo debe ser rem-
plazada por una llamada
por telefono o por un imeal
dondeseledigaalapersona
cuanto se le quiere ,setrata
deunactodedemostracion
de carifio.

Las propiedades te-
rapéuticas, tanto a nivel
emocional estan bien com-
probadas.

Pero si hay un colectivo
especialmente necesitado
de demostracion de cari-
nio ese es el de los abuelos,
queenocasionessesienten
desplazadosdelasociedad.
En este caso las relaciones
sociales se hacen funda-
mentales para procurar a

nuestros abuelos una vejez
mas saludable.

Para ello es necesario
que todos no impliquemos
endevolver alos abuelos el
papel fundamental dentro
de la familia, agradecién-
doles todo su esfuerzo en
forma de demostraciones
habituales de carifio.

Conviene remarcar la
necesidad de demostrar
fnuestro carifio y apoyo
tanto a los mayores, como
a esas personas que estan
sufriendo una dolorosa
enfermedad, o a esas otras
que padecen una dolencia
cronica, porque es como
mejor podemos ayudarles
asuperar sus problemas de
salud.
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El coronavirus es mas peligrosoparaancianos

BRIANGEISS

apandemia de co-
ronavirus que tan
rapidamente se
estd expandiendo
afecta duramente
a los ancianos. Datos ob-
tenidos del brote inicial en
China y mas tarde de Italia
muestran que los infecta-
dosmenoresde 60afiosco-
rren un riesgo bajo aunque
no nulo de fallecer a causa
delaCovid-19.

Curiosamente, los ni-
7los pequeilos no parecen
experimentar un riesgo
mayor de sufrir complica-
ciones graves debido a la
enfermedad causada por
estenuevo coronavirus, en
contraste con lo que ocu-
rreconotrosvirus, comola
gripe estacional.

Sin embargo, las es-
tadisticas se vuelven mas
desalentadoras a medida
que los pacientes enveje-
cen. Mientras que los pa-
cientes entre 60-70 afios
tienen un 0,4% de proba-
bilidades de tallecer, los de
70-80 tienen un1,39%, y los
mayores de 8o, del 3,6%.
Aunque no parezcan unas
probabilidades de muerte
muy elevadas, en el actual
brote que esta experi-
mentando Italia, el 839 de
quienes sucumbieron ante
la infeccion de Covid-19
teniamas de 60 afios.

Por lo tanto, el nuevo
coronavirus SARS-CoV-2,
que causa la Covid-19, es
un patdogeno muy serio pa-
ra los mayores de 60 afios.
Mientras sigadifundiéndo-
se, este grupo de mas edad
seguira corriendo el riesgo
de enfermar gravemente y
morir.

$Qué es lo que hace que
virus como este suponga
mayor riesgo para los ma-
yores? Se cree que se debe
aloscambios experimenta-
dos por el sistema inmuni-
tario humano amedida que
envejece.

Las herramientas del
cuerpo para luchar contra
lasinfecciones

Enlavidadiaria, elcuer-

po experimenta un bom-
bardeo constante bacte-
rias, hongos y virus que nos
enferman, los patogenos.
Un cuerpo humano es un
lugar maravilloso para que
estos organismos crezcan
Vv prosperen, proporcio-
nandoles un entorno agra-
dable, calido y con muchos
nutrientes.

Ahi es donde entra en
accion el sistema inmu-
nitario. Es el sistema de
defensa del cuerpo con-
tra este tipo de invasores.
Antes incluso de nacer, el
cuerpo empieza a producir
dos tipos especializados de
células sanguineas, linfoci-
tosBylinfocitos T, capaces
dereconocerlospatogenos
yayudar a bloquear su cre-
cimiento.

Durante una infeccion,
los linfocitos B pueden
multiplicarse y produecir
anticuerpos que se ad-
hieren a los patogenos y
bloquean su capacidad de
diseminarse por el cuerpo.

La funcién de los lin-
focitos T es reconocer las
células infectadas y ma-
tarlas. Juntos componen lo
quelos cientificos denomi-
nan el sistema inmunitario
“adaptativo”.

Esposible que sumédico
lehayahechoalgtin analisis
paracomprobar los niveles
de globulos blancos. Sirve

paramedir sitiene maslin-
focitos By T de lo habitual,
presumiblemente porque
estdn luchando contra una
infeccion.

Las personas muy jove-
nes no tienen demasiados
linfocitos B o T. Para su
cuerpo puede ser un reto
controlar la infeccion por-
que simplemente no esta
habituado alatarea. Ame-
didaquemadura, el sistema
inmuneadaptativoaprende
areconocer lospatogenosy
a manejar estas invasiones
constantes, permitién-
donos luchar contra la in-
feccion de manerarapiday
eficaz.

Aunque los glébulos
blancos son potentes pro-
tectores paraloshumanos,
no bastan por si solos. Por
suerte, nuestro sistemain-
munitario tiene otra capa,
denominada respuesta in-
munitaria “innata”.

Todas las células tienen
st propio sistema inmuni-
tario en miniatura que les
permiteresponderdirecta-
mente a los patogenos con
masrapidez quelaquehace
falta para movilizar la res-
puesta adaptativa.

A medida que enveje-
cemos, las respuestas del
sistema inmunitario inna-
toyeladaptativo cambian.
Los monocitos de los indi-
viduos mayores producen

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion

para la pérdida de ereccion prematura!ll!
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menos interferon en res-
puesta alainfeccion viral
Larespuestainmunita-
ria innata estd preparada
para lanzarse sobre tipos
de moléculas que, por lo
comun, se hallan en bacte-
rias y virus, pero no en las

células humanas.

Cuando una célula de-
tecta estas moléculas in-
vasoras, desencadena la
produccion de interferon,
una proteina antiviral. El
interferon desencadena la
muertedelacélulainfecta-
da, limitando lainfeccion.

Otras células inmuni-
tarias innatas, llamadas
monocitos, actian como
una especie de portero ce-
lular, librandose de todas
las células infectadas que
encuentran y enviando
senales a la respuesta in-
munitaria adaptativa para
que se ponga en marcha. El
sistema inmunitario inna-
to y el adaptativo pueden
tfuncionar juntos comouna
méaquina bien engrasada
para detectar y eliminar
patogenos.

Los sistemas inmuni-
tarios mas viejos son mas
débiles

Cuandounpatogenoin-
vade el cuerpo, la diferen-

cia entre la enfermedad y
lasalud se convierteenuna
carrera entre la velocidad
a la que dicho patogeno es
capaz de expandirse en su
interior y la rapidez con la
quelarespuestainmunita-
ria es capaz de reaccionar
sin causar demasiados da-
fios colaterales.

Amedidaqueenvejece-
mos, lasrespuestasdel sis-
tema inmunitario innato y
eladaptativocambian, mo-
dificando este equilibrio.

Los monocitos de los
individuos mayores pro-
ducen menos interferén
en respuesta a la infeccion
viral. Lesresultamas dificil
matarlascélulasinfectadas
y transmitir senale.

Brian Geiss es un profe-
sor asociado de microbio-
logia, inmunologia y pa-
tologia en la Universidad
Estatalde Coloradoyrecibe
financiacion de los Institu-
tos Nacionales de Salud.

La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios médicos a las
Familias Latinas

CLINICA

Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico
su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.

Pro(/ecto
Salud

CLINIC

11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902

(en el edificio frente al parqueo de Costco y al lado del cine AMC).
Para mas informacion visite nuestra pagina de internet

www.proyectosalud.org
Llame hoy para hacer una cita al

301-962-6173

Nuestra clinica
principal esta
ubicada en
el centro
comercial de
Westfield, en
Wheaton
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