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Consejos de la UMH para una
Nav:dadentlemposdelcomdm

» Un grupo de
expertos de la
Universidad
Miguel Hemandez
de Elche ofrece
recomendaciones
para celebrar
estas fiestas de
forma segura

RE.

M LaNavidad estéd alavuelta dela
esquina y la ilusién por reencon-
trarse con familiares y amigos au-
menta a medida que avanzan los
difas en el calendario.

Sin embargo, la actitud yla res-
ponsabilidad conla que se tomela
sociedad estas fiestas marcaran el
inicio del préximoano, asf comosu
evolucion. Ladistancia, elusodela
mascarilla, el lavado de manosola
ventilacién son medidas bésicas
que se deben tomar a la hora de
juntarse esta Navidad con la fami-
lia, pero lo més importante es to-
marlas bien.

Reuniones responsables

Uno de los principales problemas
que surgirdn durante estas fiestas
es que muchas personas tienen
previsto desplazarse a otras ciuda-
des para visitar a familiares. Segtin
el catedréticode Medicina Preven-
tivay Salud Piiblica de laUMH, 11-
defonso Herndndez, «si queremos
cuidaralas personas debemos ha-
ceraislamiento previo. Con 10dfas
serfa suficiente, teniendo en cuen-
ta que el periodo de incubacién es
entre 5y 7 dias».

En el caso de que no se respe-
ten las medidas de seguridad en
Navidad y que aumente significa-
tivamente la tasa de contagio, po-
drfa haber una tercera ola, similar
alaque hubo ennoviembre. As{lo
aseguran los investigadores del
Instituto Universitario de Investi-
gacién «Centro de Investigacién
Operativa» (CIO) de la UMH José
Luis Sainz-Pardo yJosé Valero. Es-
tos profesores de Estadfstica e In-
vestigacién Operativa y de Mate-
mdtica Aplicada, respectivamen-
te, han desarrollado www.cio-
vid.es, la primera herramienta de
monitorizacién delaevoluciéondel
Coronavirus en los municipios de
la Comunidad Valenciana. A tra-
vésdelamisma, losinvestigadores
son capaces de realizar prediccio-
nes a corto plazo de cémo evolu-
cionala pandemiay, segtin el tilti-
mo informe publicado, si todo va

Estas Navidades van a ser atipicas, por lo que es un buen momento para probar nuevas formulas con las
que disfrutar de unas fiestas muy diferentes.

bien enlos préximos 15dfas, se es-
tima un nimero de casos activos
de 387. «Eso es en el caso de que
nos esforcemos, cumplamos las
normas de seguridad, tengamos
cuidado, ete. En cambio, sinosre-
lajdsemos, tan solo en un periodo
de 15 dfas, pasarfamos de 387 ca-
sos activos a unos 600», ha afirma-
do Sainz-Pardo.

Sintomas

Fiebre, tos, dolor de garganta, con-
gestion nasal, falta de gustoy olfa-
to, dificultad para respirar e inclu-
sodiarreasonalgunos delossinto-
mas que indican un posible conta-
gio y que implican tener que ir al
hospital rdpidamente. A pesar de
que parezca que la situacién hos-
pitalariase estd estabilizandoyque
la tendencia es descendente, atin
quedan pacientes ingresados y
existen muchas infecciones nue-
vas. Por ello, la profesora de Medi-

cinadelaUMHyjefadeSeccionde
Enfermedades Infecciosas del
Hospital General de Elche, Mar
Masid, ha insistido en que «a pesar
deserduroyenNavidad quererre-
unirnos, debemos juntarnos,
como mucho, con gruposde doso
tres personas. Inclusosi puedenser
dos, mejor que tres porque, real-
mente, eso es lo que hace que au-
mente el riesgo, que personas de
diferente procedenciase unanyse
quitenlamascarillamientrasestan
comiendo».

La responsabilidad con la
que se tome la sociedad
estas fiestas marcaran el
inicio del proximo ario,
asf como su evolucion

Por otro lado, en relacién a las
vacunas, la profesora Masid insiste
enqueenelmomentoenelquelas
agenciasreguladorasapruebanun
farmaco, realmente es porque tie-
ne unos criterios de seguridad. «Si
no,noloharfan. O sea quelavacu-
nasabemos quefuncionayyo creo
queeslatinicaformaquetenemos,
hoyporhoy,de combatirlapande-
mia: que Nos vacunemos y que es-
temos protegidos frente al virus»,
concluye.

Idealizar la Navidad
Estas Navidades van a ser atfpicas
y, a nivel emocional, la situacién
puede afectar a més de uno, porlo
quees unbuen momento para pro-
bar nuevas férmulas con las que
disfrutar de unas fiestas muy dife-
rentes.

La profesora del Area de Perso-
nalidad, Evaluaciény Tratamiento
Psicolégico de la UMH Mireja Or-

gilésrecomienda que «cambiemos
de perspectiva. En vez de pensar
quenovamosa poder celebrar, te-
nemos que enfocar la situacién a
quevamosacelebrarde unaforma
diferente».

Segtin sefala Orgilés, un error
quenosedebe cometeres compa-
rarestasNavidades conlasdeépo-
cas pasadas, sobre todo porque se
puede caer en el error de idealizar
las Navidades de otros anosy«nin-
guna Navidad es perfectayestano
tiene porqué ser terrible». De he-
cho, paramuchas personaslaépo-
canavidena es unaépocade estrés
porla compra de regalos, los com-
promisos familiares, las cenas de
empresa, etc.

La profesora de la UMH Mireia
Orgilés senala que «es mejor cen-
trarnos en lo que sf vamos a poder
hacer. Por ejemplo, podemos dis-
frutar de actividades al airelibre, de
la iluminacién navidena, de estar
conlas personas més cercanas... Es
mejor pensar, por tanto, en las co-
sas que sf vamos a poder disfrutar
estas Navidades que en aquello
que no vamos a poder hacer por-
que eso nos va a hacer estar muy
infelices».

Parasobrellevar mejor las Navi-
dades, Orgilés proponela tecnolo-
gila como una buena aliada. «Du-
rante el confinamiento, las video
llamadas, por ejemplo, nos ayuda-
ron mucho a estar en contacto con
la gente cercana. En este caso, tie-
ne que ser igual. Tenemos que uti-
lizarlas para mantenernos en con-
tacto estrecho con los demds»,
apunta.

En principio,losnifosnotienen
que verse afectados por estas Na-
vidades diferentes. Para ellos, la
Navidad es magia y la magia de-
pende de los padres, de lo que les
puedan ofrecer. Lo quesf esimpor-
tante esdarlesseguridad, darlesin-
formacién y que no vean alos pa-
dres preocupados, ansiosos 0 mo-
lestos porque estaseaunaNavidad
atfpicaenlaquenovanapoderha-
cer las cosas a las que estan acos-
tumbrados. La profesora sugiere
que «les expliquemos que, a pesar
de que no vamos a tener Cabalga-
tas, los Reyes Magosy Papa Noel si
quevan avenirylaideade que no
puedan asistir a las Cabalgatas es,
precisamente, para cuidarnos,
para evitar las aglomeraciones».
Orgilés explica que los padres tie-
nen que ser creativos con sus hijos
y tratar de fomentar esa magia y,
asf,hacerque paraelloslaNavidad
sea tan fantdstica como siempre la
han vivido.
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