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Cuidados generales, higiene, actividad
fisica y mental y ejercicio

General care, hygiene, physical and mental
activity and exercise.

Cynthia Garcia-Vargas

ANTECEDENTES

Los organismos internacionales indican, constantemente, que la cua-
rentena es importante para reducir la incidencia y mortalidad durante
la pandemia de COVID-19, lo mismo que acatar las recomendaciones
que enseguida se resumen.'?

CUIDADOS GENERALES

Entre los cuidados generales, la Guia del Reino Unido® hace hincapié en
los puntos de prevencién de la enfermedad por medio del aislamiento
en el hogar para personas sospechosas o confirmadas con infeccién por
COVID-19 que no estan gravemente enfermas, tratamiento oportuno de
las complicaciones y dificultad respiratoria en el medio hospitalario,
asi como todas las medidas de higiene, uso de equipo de proteccién
personal y manejo de fémites.'?

HIGIENE

Se recomienda limitar la diseminacién de la enfermedad mediante el
lavado de manos constante con agua y jabén o solucion de alcohol al
60%, secado con toalla de papel de un solo uso,* practicar la etiqueta
respiratoria al toser o estornudar, el uso de cubrebocas y de panuelos
desechables que, en caso de pacientes sospechosos o confirmados,
deben manipularse por separado y conservarlos en una bolsa doble,
durante al menos 72 horas antes de colocarla en el contenedor de
basura externo habitual. Evitar tocarse los ojos, la nariz y la boca con
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las manos sin lavar. Mantenerse, al menos, a 1.8
metros de distancia de otras personas. Limpiar
y desinfectar los articulos para el hogar con
desinfectante que contenga cloro, por lo menos
una vez al dia.?? Lavar la ropa, las sdbanas, las
toallas de bafio y objetos textiles con agua ca-
liente a mas de 60°C y jabdon de uso comdn. Las
mascotas permaneceran dentro del hogar y con
cuidados de higiene tradicionales. No aplicar
desinfectantes a las mascotas.? Los cuidados al
paciente hospitalizado siempre se practicaran
con equipo de proteccion personal porque las
muestras respiratorias y fecales pueden mantener
la infectividad durante bastante tiempo a tempe-
ratura ambiente.>®

ACTIVIDAD FiSICA Y MENTAL

Iniciar un estado de cuarentena repentino im-
plica un cambio radical en el estilo de vida de
la poblacién y un efecto psicolégico con reper-
cusiones negativas importantes con miultiples
factores estresantes.®” La actividad fisica es
una terapia efectiva para reducir los sintomas
de depresion, ansiedad, angustia y miedo y
se asocia con menor incidencia y mortalidad
por neumonia en general.® La intervencion
psicoloégica en crisis, incluidos los servicios en
linea para dar atencién al paciente en tiempo
real, desempefa un papel fundamental en el
despliegue general del control de la enfer-
medad,®'® sobre todo en grupos de riesgo:
adultos mayores, personas con adicciones o
con enfermedades psiquiatricas previas.” En el
ambito hospitalario, la atencion psicolégica y
humanista debe practicarse con alta prioridad,
sobre todo en pacientes despiertos. Se alen-
tard positivamente a los pacientes a evitar la
ansiedad y el miedo."

EJERCICIO

En personas no contagiadas ni sospechosas, el
ejercicio es especialmente necesario durante la
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cuarentena porque mantiene la funcion fisiol 6gi-
cay lareserva de la mayor parte de los sistemas
organicos y podria contribuir a la lucha contra
las consecuencias fisicas y mentales, y a dismi-
nuir las complicaciones del COVID-19 en la
poblacién general.® En este sentido, el ejercicio
en las personas mayores previene la fragilidad,
la sarcopenia y dinapenia, el riesgo de caidas
y el deterioro cognitivo y a una intensidad mo-
derada mejoran el sistema inmunitario, pero la
intensidad vigorosa puede inhibirlo. Durante la
cuarentena se sugieren 200 a 400 minutos por
semana distribuidos entre 5 y 7 dias para com-
pensar la disminucién de la intensidad diaria
normal de actividad fisica.® En pacientes con
resultado positivo o con sospecha de COVID-19
la indicacién es restringir el ejercicio.’

CONCLUSIONES

Las investigaciones internacionales concuerdan
en que la prevencién y limitacién del contagio
radican en las medidas de aislamiento y cuida-
dos de higiene, que se enfocan en lavado de
manos y uso de cubrebocas. En el medio hospi-
talario es importante la atencién especializada
de material potencialmente contagioso, uso de
equipo de proteccién especial y limpieza de
superficies con desinfectantes con soluciones
cloradas. En la poblacién general se buscard el
control del estrés, promover la actividad fisica
y el ejercicio como una terapia efectiva para el
control de emociones negativas y mejora del
sistema inmunitario. Se fomentara la atencién
psicolégica oportuna en pacientes previamente
en riesgo de enfermedad mental y control de los
pacientes hospitalizados para control del miedo
y ansiedad.
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