Expertos dan algunas claves para enfrentar

sanitaria y psicologicamente el confinamiento

COVID-19. Aunque hay quienes no estan de acuerdo con la cuarentena, llaman a tomar en serio la medida que parte hoy.

Pamela Boltei
pamela.boltei@mercuriovalpo.cl

| confinamiento colectivo

E para Vinadel Mar y Val-
paraiso que parte hoy,

mas San Antonio, que comenzo
el martes, era algo que hace una
semana solo se conocia a traves
de lo que mostraban los matina-
les. Por ello, especialistas en el
area de la epidemiologia, la sa-
lud y la psicologia, acentuaron
unas y otras medidas a cumplir.

¢ES CORRECTO?

Héctor Sanchez, director del
Instituto de Salud Publica
UNAB, dijo que “efectivamente
era una medida esperada” por
losindicadoresregionales, pero
senala que “debio tenerse en
cuenta la vulnerabilidad de la
poblacion, ya que no es posible
esperar que el pick epidémico
en la V Region sea menor que
en la RM, ya que hay grandes
grupos que dificilmente podran
hacer aislamiento fisico por im-
posibilidad fisica y economica”.

El epidemidlogoy ex “Médi-
cos sin fronteras”, Anibal Viva-
ceta, quien combatio el ébola en
2005, no esta de acuerdo con el
confinamiento colectivo. “Ence-
rrar a la gente es simbolico, ha
sido asi en Santiago. Se encie-
rran losricos y los pobres tienen
que moverse mas para atender-
los, eso lo demuestra el estudio
Movid 3 del Colegio Médicoy la
U. deChile. Laefectividad noes
tal, porque se sigue moviendo la
ciudad y pone el control epide-
miologico en manos de Carabi-
neros, que no tiene elementos
técnicos para esto”.

Darma Lopez, enfermera de
Gestion de las Clinicas de la Uni-
versidad Vina del Mary especia-
lista en epidemiologia, sefalo
que “es una medida necesaria,
aunque esta no funciona por si
sola. Requiere estar acoplado
de la comprension de la ciuda-
dania paraacataria”.

RECOMENDACIONES
Sanchez reconoce la importan-

cia de la ayuda economica y so-
cial a los grupos mas vulnera-

bles “para que puedan efectiva-

EMV

“No compartir nada
en la mesa, comer lo
mas separado posible
y ventilar mucho.
Mantener una
higiene permanente
de manos”.

Anibal Vivaceta
Epidemiologo

EMV

“Es importante
tomarnos un espacio
diario para ocuparnos
de nosotros, para
algunos sera hacer
cosas diferentes en

su rutina”.

Paola Espina
Jefa Psicologia UVM

mente cumplir cuarentena”. La
segunda, dice, es “una eficaz es-
trategia comunicacional y edu-
cativa sin vacilaciones ni dobles
discursos” para que se entienda
para qué es el confinamiento.
Elaislamiento debe ser efec-
tivo, afirma, “las medidas sani-
tarias deben cumplirse, pero
para esto la gente debe contar
con los recursos minimos para
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ACADEMICOS Y ESPECIALISTAS DEL AREA DE LA SALUD COINCIDEN EN QUE HAY QUE TOMARSE LA CUARENTENA EN SERIO.

hacerlo como por ejemplo en
aquellos campamentos en que
no hay agua, disponer de ella”.

Llama a potenciar los tes-
teos, acelerar su entrega, mejo-
rar la trazabilidad a través de la
Atencion Primaria de Salud
(APS) y hacer aislamiento efecti-
vo de los casos positivos y sus
contactos. Hay que “recurrir a
las residencias sanitarias existen-
tes. Ayer la region de Valparaiso
ocupaba el 7,6 % (198) de los
2.604 cupos disponibles, y es la
solucion para los que no cuen-
tan con condiciones para cum-
plir con el aislamiento”.

Esto también lo menciona
Lopez, quien llama a tomar me-
didas de higiene en manos y ar-
ticulos usados, y mantener la
distancia fisica, pero también
“cuidar su sistema inmunitario
alimentandose de una manera
equilibrada, durmiendo las ho-
Iras necesarias, haciendo pausas
en sus quehaceres diarios”.

INTRADOMICILIARIO

Vivaceta, por su parte, dice que
la mayor parte de los contagios
son intradomiciliarios. “Dado

T

que anda circulando mucho el
virus ahora, no siempre da sin-
tomas, y lagente sevaairaen-
cerrar y vaa estar mas cerca to-
do elratounos de otros, esstiper
importante mantener las medi-
das de higiene dentrode la casa:
“Elmaximode distancia posible
entre las personas, para que no
toquen las superficies donde ha
caido la saliva de otras personas,
comer con cubiertos separados
y no compartir nada en lamesa,
si nos pasamos cosas higienizar
inmediatamente, comer [o mas
separado posible y ventilar mu-
cho, peroademas mantener una
higiene permanente de manos,
porque si estoy en mi casa ha-
blando o respirando van que-
dandomisgotitas en lasmesasy
las otras personas tocan y se
pueden contagiar. El riesgo es
bastante alto porque por unlado
se va a confinar a la gente y por
otro vanaseguir circulando mu-
chas personas igual”.

ASPECTO PSICOLOGICO

Ademas de la alimentacion y el
sueno, Felipe Rodriguez, acadé-
mico de la Escuela de Psicologia

Y/

MEDIDAS

® Testeos yresidencias
Expertos coinciden en aumen-
tar testeos, su tiempo de en-
tregay potenciar el traslado a
residencias sanitarias a casos
positivos.

@ Higiene

Encasa,llaman a lavarse las
manos varias veces, no com-
partir cubiertos e intentar
mantener distancia fisica.

¢ Alimentaciony sueio

No descuidar una buena ali-
mentacion para fortalecer el
sistema inmunolégico, y dor-
mir las horas adecuadas.

® Comunicacion

Mantenerse comunicado con la
familia, pero también con cole-
gas a traves de la tecnologia pa-
ra mantener la mente sana.

de la PUCV, dice que es bueno
respetar los iempos de trabajoy
de descanso, y hacer ejercicioen
casa. “Serecomiendaencontrar

AGENCIA UNO

un tiempo para conectarse, vir-
tual o telefénicamente con per-
sonas significativas. Si se en-
cuentra trabajando a distancia,
tomese un tiempo para saber de
sus colegas, para preguntarles
cOMo estan y compartir tam-
bién sus experiencias”, dijo.

Paola Espina, jefa decarrera
de Psicologia UVM, dice que pa-
ra bajar el estrés que puede ge-
nerar la cuarentena es impor-
tante “tomarnos un espacio dia-
o para ocuparnos de nosotros,
para algunos sera hacer cosas di-
ferentes en surutina”, como pin-
tar, tejer, meditar ocualquier ac-
tividad que nos guste.

La doctora Miriam Pardo,
académica UNAB, se enfoca en
mejorar la vida familiar en cua-
rentenay que los padres o adul-
tos responsables “puedan tener
espacios para compartir entre
ellos™ y limitar el uso del compu-
tador de los nifios o adolescen-
tes. “La idea es que se coloque
un horario definido para que los
hijos se vayan a acostar. Luego,
los padres pueden compartir
tranquilos, conversar, pasar un
tempo juntos”. k| (4
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