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Las alteraciones tienen
manifestaciones diversas
y afectan de manera
transversal al margen de
edades o circunstancias

La imposibilidad de
completar el duelo
durante el confinamiento
o el temor al contagio
acrecienta los trastornos

la que parecia inmutable, el mie-
do inicial al contagio y el aisla-
miento por los meses de confi-
namiento apenas se han amorti-
guado y el transcurso de los acon-
tecimientos ha operado un efec-
to acumulativo. «El desgaste por
la crisis sanitaria, pero también
economica, esta siendo brutal»,
sostiene Calvo. Como recapitula,
a la inquietud por la posibilidad
de contraer el virus se han ido
agregando pesos que amenazan
ese equilibrio fragil. Por ejemplo,
la imposibilidad de completar el
duelo en las familias donde se
han producido fallecimientos. O
el dolor que inocula la duda de
que alguien ha podido ser el cau-
sante del contagio de un ser que-
rido. Muchos adultos temieron (y
siguen temiendo) por su puesto
de trabajo, los adolescentes han
visto vetado el contacto con el ex-
terior en una fase vital, los ma-
yores fueron mas conscientes de
su vulnerabilidad, el cierre de las
aulas dejo a los estudiantes sin
un referente imprescindible, los

sanitarios sufrieron en primera
linea el dolor propio y el ajeno en
un ambiente de colapso y can-
sancio infinito... «Todo ese coc-
tel derivo durante la desescala-
da en un miedo muy generaliza-
do a salir a la calle, que el aumen-
to de contagios y fallecimientos
en las siguientes olas ha acrecen-
tado y en muchos pacientes se
ha somatizado» , anade. Una ‘tor-
menta perfecta’ de temores y an-
siedad que cala sin mirar edades
ni condicién y que, como todos
los implicados coinciden, requie-
re mas recursos. Para atender el
presente, aunque también para
tratar en el futuro las complica-
ciones que ahora empiezan a la-
varse.

Limitaciones

En las farmacias de La Rioja cun-
de la misma sensacién. Lo dice
cuantitativamente el incremen-
to de medicacién especifica y pro-
ductos para atemperar la ansie-
dad o mejorar el suefio durante
el ultimo ano y lo corrobora algo
menos mesurable pero revela-
dor: las consultas que buena par-
te de los usuarios trasladan a su
farmacéutico de cabecera. «Cada
vez hay mas gente que nos trans-
mite la inquietud que les invade
y muchas veces les resul- E’
ta dificil describir; una con-
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«Tengo amigos, familia,
pero hay quien esta
completamente solo; siyo
a veces tengo malos ratos,
para ellos la pandemia es
un auténtico infierno»

«Lo llevo bien, aunque
noto tanta impotencia que
puntualmente tengo que
tomar una pastilla para
poder relajarme»

recurrir a nadie». «Si con todo
esto del virus a veces tengo malos
ratos, para ellos es un auténtico
infierno», dice.

Con sus palabras describe sin
pretenderlo la realidad que acom-
pana a una parte de los enfermos
mentales. Especialmente entre
las personas diagnosticadas de
un trastorno mental severo o gra-
ve de curso cronico, no es infre-
cuente que su situacion esté las-
trada ademads por carencia de re-
cursos y un contexto en condi-
ciones muy precarias, incluida la
vivienda y la alimentacion. No es
el caso de Diego. En su casa dis-
pone por ejemplo de conexién a

Internet o television, que en los
momentos de mayor soledad le
salvan de dar vueltas a la cabe-
za. Y también el respaldo y las
prestaciones de una asociacion
abocada a hacer un ejercicio de
imaginacién y sobreesfuerzo para
amoldarse a las restricciones sin
descuidar el servicio. «El dia que
cerro el centro ocupacional por
el confinamiento —16 de marzo—
lo pasé fatal, pero me fui acos-
tumbrando y cuando volvieron a
abrir en junio lo cogi ain con mas
ganas», rememora Diego. La co-
bertura va mas alla y, a falta del
contacto directo tan necesario en
este tipo de perfiles, se ha arti-
culado un seguimiento psicote-
rapéutico via telefénica cuando
no es posible a nivel personal. «Y
la comida», apostilla. «Era un
puntazo que te trajeran los pla-
tos a casa en aquellas semanas
gue no tenias ganas ni de levan-
tarte del sofé».

Diego sélo aspira a que «este
rollo agobiante» pase por fin. A
gue una manana se levante y los
dias vuelvan a ser como antes de
que la mascarilla se convirtiera
en una prenda de vestir mas y los
negocios de su barrio echaran la
verja. «No sabes lo que daria por
ir a tomar un café a mi aire», sus-
pira. Tanto como zambullirse otra
vez en el agua de una piscina.

Pilar Calvo

«La clave es resiliencia;
poner lamiradaenlo
posible, no instalarse
en el lamento»

Los sintomas son multiples y
el diagnostico univoco, de for-
ma que mas alla de constatar
los efectos psicologicos de la
pandemia, la pregunta es
como combatirlos. La decana
del Colegio Oficial de Psicdlo-
gos de La Rioja condensa la
respuesta en el concepto de
resiliencia. «La clave esta en
conectar con nuestra fortale-
za personal», sugiere. «Poner
la mirada en lo posible, no
instalarse en el lamento, sino
esforzarnos en una percep-
cion equilibra y realista de lo
que nos rodea», reflexiona,
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consciente de que el entorno
de incertidumbre y el bom-
bardeo abrumador de noti-
cias respecto al virus —«llega
un momento en que monopo-

liza todas las conversaciones,
cada fase del dia»— es el com-
bustible de un pesimismo que
amenaza con somatizarse,
pero es posible enfrentar. Las
estrategias son multiples.
«Desde respirar profunda-
mente hasta intensificar el
ejercicio corporal», destaca
de un catalogo al que suma
una buena planificacion del
tiempo que contrarreste la
apatia. «Dejar siempre unos
minutos para lo que nos re-
sulta mas gratificante», acon-
seja. Y, sobre todo, no perder
el contacto con nuestro entor-
no. «La falta de contacto fisico
o el teletrabajo no debe ha-
cernos perder la interaccion
social, aunque sea a distan-
cia». Y si, perder el miedo a
reconocer nuestras debilida-
des, porque «expresar lo que
sentimos nos refuerza a no-
sotros y quien nos escucha».

Mario Dominguez

«El pesimismoy la
tristezaestanala
orden del dia entre
nuestros usuarios»

Pocos termometros hay mas
fiables para tomar el pulso de
como la pandemia esta mi-
nando el estado de animo de
los riojanos como las farma-
cias repartidas por la comu-
nidad. Alli acuden para recla-
mar consejo, exponer sus
sensaciones, confiar sus du-
das a los profesionales mas
cercanos. «Estamos viendo a
pie de oficina cdmo muchos
usuarios nos ponen de mani-
fiesto situaciones compati-
bles con cuadros de ansiedad
y miedo por la incertidumbre
que se vive, asi como también
muchos cuadros de trastor-
nos del sueno», confirma Ma-

rio Dominguez. «Es evidente
que una parte importante de
la poblacion esta psiquica-
mente agotada, inquieta, pro-
fundamente preocupada por
el presente y por el futuro»,
abunda el presidente del Co-
legio de Farmacéuticos de La
Rioja. La consecuencia de
esta coyuntura es el aumento
de la demanda de tranquili-
zantes y relajantes a base de
plantas medicinales como va-
leriana, pasiflora, amapola de
California... Productos conce-
bidos como ayuda a regular
los ciclos de sueno y el des-
canso, entre los que abunda
la melatonina, y también por
prescripcion médica ansioli-
ticos, antidepresivos o sedan-
tes. «El pesimismo y la triste-
za estan a la orden del dia en-
tre muchos de nuestros usua-
rios», recalca Dominguez. La
accesibilidad que aportan las
farmacias confiere también
un plus a sus recomendacio-

# 2

Mario Dominguez. r. piaz

nes para superar la situacion
y que, mas alla de lo clinico,
instan a mantener una activi-
dad tanto fisica como de esti-
mulacion cognitiva lo mas re-
gular posible.

Antonio Tamayo

«El estrésy la

ansiedad tienen una
incidencia directa en
la salud bucodental»

La angustia y la inquietud que
esta provocando la pandemia
no solo tienen reflejo en el
equilibrio emocional. Hasta
aspectos que a priori podrian
antojarse ajenos como la sa-
lud bucodental se ven afecta-
dos. «El estrés y la ansiedad
tienen una incidencia direc-
ta», informa Antonio Tamayo,
presidente del Colegio Oficial
de Odontdlogos y Estomatdlo-
gos de La Rioja. ¢De qué ma-
nera? «Principalmente en el
rechinar de dientes a conse-
cuencia de la presion acumu-
lada y que puede derivar en
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bruxismo, pero también en el
desgaste de las superficies
oclusales e incluso, en ocasio-
nes, en pequeias roturasy
hasta dolor de oido». El marco

se completa con la influencia
perniciosa de otra circuns-
tancia sobrevenida como es el
teletrabajo. «<Adoptar malas
posturas en un entorno que
no es el habitual ni esta sufi-
cientemente acondicionado
repercute en el cuello y los
hombros, que a su vez trans-
ciende en la articulacion tem-
poromandibular», expone Ta-
mayo antes de describir otra
de las afecciones asociadas al
contagio que los profesiona-
les del ramo vienen obser-
vando y tiene nombre propio:
lengua-COVID. «Es frecuente
entre quienes pasan la enfer-
medad que la lengua esté mas
engrosada, con manchas roji-
zas y pérdida de papilas gus-
tativas», resume para cifrar
en torno al 20% el aumento
de usuarios en este contexto,
entre los cuales también pro-
liferan ninos.




