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Comparten médicos de la UAEM estrategias para sobrellevar el confinamiento

Hacer ejercicio, tener una buena alimentacién, mantener nuestras horas de suefo, limitar
la exposicién a los medios comunicacion y ordenar nuestro espacio de trabajo en casa, son
algunas acciones para mejorar el funcionamiento emocional y cognitivo de cada persona en
tiempos de confinamiento social, destacé la maestra en neuropsicologia, Jannet Castillo
Capistrano, durante la Tercera Jornada de Nutricion de la Escuela de Estudios Superiores (EES)
del Jicarero de la Universidad Autonoma del Estado de Morelos (UAEM).

Jannet Castillo mencioné que “lo seres humanos requerimos un equilibrio para nuestro
bienestar, sin embargo, el confinamiento cambié nuestra dinamica psicosocial”, por ello, dijo, hay
otras estrategias como poner un alto a los pensamientos irracionales, generar una explicacion
l6gica a los acontecimientos en nuestro entorno, realizar respiraciones profundas ante
situaciones de enojo, asi como evocar imagenes placenteras y tranquilas para distanciarnos de
situaciones que nos estresen.

La académica refirid que el primer paso es la aceptacion y reconocimiento de que el
confinamiento nos sacé de nuestra zona de equilibrio, hasta llevarnos a una situacién de crisis
con sintomas como la ansiedad, la frustracién, el estrés, la incertidumbre, la desorganizacion, el
aburrimiento, los sentimientos de soledad y la sensacién de encierro, entre otros.

Ademas, Castillo Capistrano enfatizé que existe la necesidad de atencion profesional en
las cinco etapas del duelo por fallecimientos de familiares por Covid-19, como son la negacién
del suceso, la ira, la negociacién, la depresién y la aceptacion, en las que el factor comun es el
acompafiamiento social, empatia, apoyo y disponibilidad de amigos y familiares.

En su intervencion, Juan Manuel Rivas Gonzalez, director de la EES del Jicarero,
expresd que el profesional en nutricion tiene un papel muy importante en la sociedad, que va
desde promover la salud, reducir las patologias relacionadas con la mala alimentacién vy
controlar enfermedades especificas causadas por la ingesta excesiva o insuficiente de ciertos
alimentos.

Rivas Gonzalez dijo que este tipo de actividades son de importancia para la formacion
integral de los estudiantes y la sociedad interesada en este tipo de temas, por lo que durante
febrero pasado se realiz6 la jornada del area de Nutricion con diversas conferencias.
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