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			Resumen

			La pandemia por COVID-19 expone a la humanidad a diversos riesgos no solo físicos sino también socioemocionales, donde el miedo, ante lo desconocido de la enfermedad preocupa a todos sin excepción sean o no profesionales de la salud; en ese contexto el estrés es una de las manifestaciones que aparecen con mayor frecuencia en todo grupo etareo. Por lo que es normal y comprensible que niños, jóvenes, adultos, hombres y mujeres experimenten estos sentimientos.

			Iniciar el año 2020 con los efectos que viene causando el COVID-19 en las personas es sin dudarlo una parte de nuestras historias personales que no olvidaremos; el temor de contraer el virus, se une al impacto que este ha generado a nuestro cotidiano, generados por los esfuerzos de detener la propagación del virus. Los lectores se suman al grupo de población que, frente a las nuevas formas de vivir y convivir en el distanciamiento, el teletrabajo, responsabilidades y nuevos roles desde el hogar, pérdidas del empleo, nos lleva a pensar que se pasan muchas veces situaciones frustrantes por ello es básico cuidar de la salud física como mental, pues el ser humano es complejo, no solo cuerpo sino también alma y espíritu.

			En ese sentido desarrollar prácticas preventivas, usando el ejercicio físico, pausas activas, reuniones virtuales entre los buenos amigos, terapias familiares, comida saludable, van a contribuir de manera significativa a superar este momento que enfrentamos.

		

	
		
			DEFINICIÓN DE SALUD MENTAL

			Salud mental es más que la falta de trastornos mentales. La extensión positiva de la salud mental ha sido subrayada en el concepto de salud de la OMS, y consta en la constitución misma: La salud es un estado de bienestar físico, mental y social; no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

			Los conceptos de salud mental incluyen bienestar subjetivo, autonomía, competencia, dependencia intergeneracional y reconocimiento de la habilidad de realizarse intelectual y emocionalmente. También ha sido definido como un estado de bienestar por medio del cual los individuos reconocen sus habilidades, son capaces de hacer frente al estrés normal de la vida, trabajar de forma productiva y fructífera, y contribuir a sus comunidades. Salud mental se refiere a la posibilidad de acrecentar la competencia de los individuos y comunidades y permitirles alcanzar sus propios objetivos. 

			Salud mental es materia de interés para todos, y no sólo para aquellos afectados por un trastorno mental.

			En efecto, los problemas de la salud mental afectan a la sociedad en su totalidad, y no sólo a un segmento limitado o aislado de la misma y por lo tanto constituyen un desafío importante para el desarrollo general. No hay grupo humano inmune, empero el riesgo es más alto en los pobres, los sin techo, el desempleado, en las personas con poco nivel de avance de estudios, las víctimas de la violencia, los migrantes y refugiados, las poblaciones indígenas, las mujeres maltratadas y el anciano abandonado.

			En todos los individuos, la salud mental, la física y la social están íntima-mente imbricadas. Con el aumento de conocimiento sobre esta interdependencia, surge de manera más evidente que la salud mental es un pilar central en el bienestar general de los individuos, sociedades y naciones.

			Desafortunadamente, en la mayor parte del mundo, no se le acuerda a la salud mental y a los trastornos menta-les la misma importancia que a la física; en rigor, han sido más bien objeto de ignorancia o desatención.

			Para todas las personas, la salud mental y física y el bienestar social son componentes vitales inextricable-mente ligados. Con el desarrollo del conocimiento acerca de esta interrelación, surge más claramente que la salud mental es crucial para asegurar el bienestar general de los individuos, sociedades y países. 

			En efecto, la salud mental puede ser definida como el estado de bienestar que permite a los individuos realizar sus habilidades, afrontar el estrés normal de la vida, trabajar de manera productiva y fructífera, y hacer una contribución significativa a sus comunidades. No obstante, en la mayor parte del mundo, ni remotamente se le atribuye a la salud mental y los trastornos mentales la misma importancia que a la salud física. Por el contrario, la salud mental ha sido objeto de abandono e indiferencia.

			La magnitud, impacto y la carga del problema

			
					450 millones de personas sufren de un trastorno mental o de la conducta

					Alrededor de 1 millón de personas se suicidan cada año

					Cuatro de las 6 causas principales de los años vividos con discapacidad resultan de trastornos neuropsiquiátricos (depresión, trastornos generados por el uso de alcohol, esquizofrenia y trastorno bipolar).

					Una de cada cuatro familias tiene por lo menos un miembro afectado por un trastorno mental. Los miembros de la familia son frecuentemente los cuidadores primarios de las personas con trastornos mentales. La magnitud de la carga en la familia es difícil de justipreciar, y por eso es frecuentemente ignorada. No obstante, es dable afirmar que el impacto es importante en la calidad de la vida familiar.

					Amén de los costos de salud y sociales, las personas afectadas por trastornos mentales son víctimas de violaciones de los derechos humanos, estigma y discriminación, dentro y fuera de las instituciones psiquiátricas.

			

			La carga económica de los trastornos mentales 

			Dada la prevalencia de los problemas de salud mental y de la dependencia de sustancias en adultos y jóvenes, no sor-prende que exista una enorme carga emocional, así como financiera para los individuos, sus familias y la sociedad en su conjunto. Los impactos económicos de las enfermedades mentales se expresan en la disminución del ingreso personal, en la habilidad de la persona enferma - y, frecuentemente, de sus cuidadores - para trabajar, en la productividad en el ámbito de trabajo, en la contribución a la economía nacional, así como en el aumento de la utilización de los servicios de atención y apoyo. El costo de los problemas de salud mental en países desarrollados se estima entre el 3% y el 4% del Producto Nacional Bruto. Más aún, las enfermedades mentales cuestan a las economías nacionales varios miles de millones de dólares, tanto en términos de gastos incurridos directamente como en la pérdida de la productividad. El costo promedio anual, incluyendo costos médicos, farmacéuticos y por discapacidad, para trabajadores afectados por depresión puede llegar a ser 4,2 veces más alto que el incurrido por un asegurado típico. Afortunadamente, el costo del tratamiento se compensa como resultado de la reducción en el número de días de ausentismo y la productividad disminuida en el trabajo.

		

	
  
    ALIVIANDO EL PROBLEMA DE SALUD MENTAL


    Una combinación adecuada de programas de tratamiento y prevención en el campo de la salud mental, en los marcos de estrategias públicas generales, puede evitar años vividos con discapacidad e, incluso, la muerte prematura, reducir el estigma que rodea a las enfermedades mentales, aumentar considerablemente el capital social, ayudar a reducir la pobreza y a promover el desarrollo del país.


    Diversos estudios proveen ejemplos de programas eficaces dirigidos a diferentes grupos de edad - desde la etapa prenatal y la infancia, cruzando por la adolescencia y finalizando las edades avanzadas - situaciones varias, como estrés postraumático después de los accidentes, estrés en la vida marital, y depresión o ansiedad como resultado de la pérdida de trabajo, viudez o adaptación post-retiro. Estudios adicionales son necesarios en esta área, particular-mente en países de bajos ingresos. Existen evidencias firmes que muestran que intervenciones exitosas para la esquizofrenia, depresión y otros trastornos mentales no sólo existen, sino que son accesibles y costo-eficaces.


    Sin embargo, existe una brecha considerable entre las necesidades de atención de los trastornos mentales y los recursos disponibles. En países desarrollados, que cuentan con sistemas de atención bien establecidos, entre el 44% y el 70% de las personas con trastornos mentales no reciben tratamiento. En los países en desarrollo estas cifran son aún mucho más sorprendentes y llegan casi al 90%.


    Estrategias para vivir en pandemia


    Las pandemias tienen la característica nefasta de crear un disloque masivo y generalizado en múltiples niveles, tanto personales como sociales. Las pandemias suelen relacionarse con confusión, temores, incertidumbre y la probabilidad de muertes en seres queridos.


    Asimismo, se relacionan con innumerables estresores sociales tales como hacer ajusten en las rutinas, separación de amigos y familiares, pérdida de empleos y aislamiento social.


    El surgimiento del COVID-19 hacia finales del 2019 ha traído consigo muchos de esos estresores, pero en una escala que no veíamos desde la pandemia del 1918, la cual se calcula que contaminó a casi una tercera parte de la humanidad.


    En este artículo se presentan datos recientes internacionales, que han examinado cómo el COVID-19 ha impactado la salud mental de innumerables personas.


    Se desprende de esta revisión que hay datos contundentes de que algunos trastornos psiquiátricos han aumentado notablemente, en especial la ansiedad, depresión, insomnio, y temores generales.


    Esto se ha encontrado en niños, adolescentes y adultos. La tasa de trastornos mentales es más alta aún en personas contagiadas y en los trabajadores de salud que se enfrentan día a día a tratar personas con COVID-19.


    Asimismo, se han identificado ciertos factores de riesgo, tales como tener puntuaciones altas en ansiedad rasgo, ser mujer, y haber estado cerca de personas contagiadas. Finalizamos haciendo un acercamiento conceptual y teórico hacia el tema y esbozando un resumen de cómo ayudar a minimizar el trastoque psicosocial de esta pandemia.


    La pandemia del coronavirus COVID-19, decretada como emergencia sanitaria por la Organización Mundial de Salud, es la crisis de salud global que define este tiempo y el mayor desafío que enfrenta la humanidad desde la II Guerra Mundial.


    El efecto nefasto del mismo, ha impactado alrededor de doscientos países dejando consigo una cifra preocupante de más de 88.000 fallecidos en el planeta, 2.307 de estas en la región de las Américas y aproximadamente 69 para Colombia; una situación de gran complejidad a la que se suma la necesidad de asumir protocolos severos ante los decesos, para mitigar el contagio, y con ello los efectos que en materia de salud mental traería consigo no poder acceder a la dinámica convencional del manejo de los cuerpos de los seres queridos.


    Bajo esta perspectiva, las autoridades han dispuesto que para el manejo, traslado y disposición final de cadáveres por COVID-19 se deba “evitar la realización de rituales fúnebres que conlleven reuniones o aglomeraciones de personas”.


    Un escenario totalmente atípico incluso para aquellos familiares que cuentan con recursos o estrategias de afrontamiento para asumir la pérdida; pero un escenario totalmente desalentador para quienes presentaran dificultades para asumir la carga emocional que esto acarrea, con incidencia negativa que incrementa la posibilidad de experimentar lo que la ciencia hoy reconoce como duelo complicado.


    Un encuentro complicado, caracterizado por la prolongación del proceso de duelo normal sobre la base de verse estancado en alguna de las etapas que le son propias en el abordaje del duelo y el dolor; asimismo, la falta de regulación emocional que puede derivar en conductas desadaptativas como la prolongación del dolor/malestar, presencia de cuadros clínicos como la depresión, trastorno de pánico e incluso brotes psicóticos.


    Conductas que estarán mediadas por elementos tan particulares como el tipo de vínculo, las características de la pérdida, el apoyo social y los aspectos individuales del doliente. Ante la situación enunciada, los dolientes estarán expuestos a dos factores de riesgo que se asocian al llamado duelo complicado, el que se encuentra relacionado con los factores situacionales de la muerte, donde se debe afrontar la pérdida de manera súbita, asumiendo con impotencia el no haber acompañado al ser querido durante la enfermedad y finalmente no poder estar junto a él en el momento del deceso para despedirse.


    Un segundo factor, asociado con la falta o limitación de apoyo social, que propicia el tener que asumir en soledad el dolor y la tristeza del fallecimiento; limitando las posibilidades para reconocer la realidad de la muerte, expresar sus sentimientos, rememorar los recuerdos de quien fallece, compartir el dolor con los demás; al no poder establecer el espacio presencial para recibir apoyo y solidaridad por parte de familiares y allegados en medio de los rituales funerarios y religiosos comunes en estas circunstancias.


    La pandemia de la enfermedad del coronavirus 2019 (COVID-19) puede resultar estresante para las personas.


    El temor y la ansiedad con respecto a una nueva enfermedad y lo que podría suceder pueden resultar abrumadores y generar emociones fuertes tanto en adultos como en niños. Las medidas de salud pública, como el distanciamiento social, pueden hacer que las personas se sientan aisladas y en soledad y es posible que aumente el estrés y la ansiedad.


    Sin embargo, estas medidas son necesarias para reducir la propagación del COVID-19.


    Con el estrés de manera saludable lo fortalecerá a usted y fortalecerá a sus seres queridos y su comunidad.


    El estrés durante el brote de una enfermedad infecciosa puede en ciertos casos incluir reacciones como:


    
      	Temor y preocupación por su salud y la salud de sus seres queridos, su situación financiera o laboral, o la pérdida de servicios de apoyo de los que depende.


      	Cambios en los patrones de sueño o alimentación.


      	Dificultades para dormir o concentrarse.


      	Agravamiento de problemas de salud crónicos.


      	Agravamiento de problemas de salud mental.


      	Mayor consumo de tabaco y/o alcohol y otras sustancias.

    


    A medida que la pandemia sigue presente en nuestras vidas, los expertos hablan, cada vez con más hincapié, en la pandemia de la Salud Mental que generará el confinamiento y esta crisis de salud pública. Los efectos psicológicos, sociales y neurocientíficos del Covid-19 están siendo explorados en las diferentes partes del mundo.


    Recientemente, en los medios de comunicación se ha publicado un análisis, realizado por la Academia de Ciencias Médicas del Reino Unido, que analiza esta situación. Concretamente lo hacen en Reino Unido pero este ejemplo puede ser extrapolable a otros países.


    La principal conclusión que recogen los expertos es que las agencias de financiación de la investigación trabajen en una coordinación de alto nivel para garantizar que se abordan todas las prioridades científicas y permitir que las necesidades de estos pacientes se identifiquen de manera eficaz.


    Insisten, del mismo modo, en la necesidad de mantener estándares de investigación de alta calidad. “La colaboración internacional y una perspectiva global serán beneficiosas”.


    Para estos expertos, una de las prioridades más inmediatas es recopilar datos de alta calidad sobre los efectos sobre la salud mental en la pandemia del Covid-19, sobre todo, en grupos vulnerables. “Existe una necesidad urgente de investigación para abordar cómo se pueden mitigar las consecuencias para la salud mental de los grupos vulnerables en condiciones de pandemia”, aseguran.


    Más intervenciones precoces


    De este modo, los investigadores consideran fundamental descubrir, evaluar y refinar las intervenciones para abordar aspectos psicológicos, sociales y neurocientíficos de la pandemia. “Hacer frente a este desafío requerirá la integración entre disciplinas y sectores y debe hacerse junto con personas con experiencia vivida”, dicen. Todo ello, bajo el palio de más financiación para cumplir con estas prioridades.


    A estas alturas de la pandemia, nadie duda de los efectos psicológicos y sociales directos e indirectos de la enfermedad en la mayoría de la población. Ahora que, según estos expertos, puede afectar a la salud mental ahora y en el futuro. En el caso de Reino Unido, aseguran, la pandemia se ha dado en un contexto con más prevalencia de problemas de salud mental.


    “Además, el coronavirus podría infectar el cerebro o desencadenar respuestas inmunes que tienen efectos adversos adicionales sobre la función cerebral y la salud mental en pacientes con Covid-19”. Frente a esto, aseguran, hace falta que las administraciones pongan recursos adicionales para comprender los efectos psicológicos, sociales y neurocientíficos de esta pandemia. “Su movilización nos permitirá aplicar los conocimientos adquiridos a cualquier periodo futuro de un nuevo brote y el encierro, que será particularmente importante para los profesionales sanitarios y los grupos vulnerables, así como futuras pandemias”.


    Infraestructura de investigación sólida


    De este modo, los autores, apuestan por un marco para la priorización y coordinación de la investigación psicológica, social y neurocientífica esencial y relevante para las políticas, a fin de garantizar que cualquier inversión se dirija de manera eficiente a las preguntas cruciales de ciencias de la salud mental a medida que se desarrolla la pandemia.


    El Reino Unido, inciden, tiene ventajas para organizar una respuesta a la pandemia, incluida una sólida infraestructura de investigación existente y experiencia. “Sin embargo, la comunidad investigadora debe actuar de manera rápida y colaborativa para enfrentar las crecientes amenazas a la salud mental”. Una respuesta de investigación fragmentada, caracterizada por iniciativas localizadas y de pequeña escala, “no proporcionará los conocimientos claros necesarios para guiar a los responsables políticos o al público”


    De hecho, una de las principales preocupaciones es el agravamiento de problemas de salud mental preexistentes en las personas. Relacionado con esto, la dificultad para acceder a los servicios de salud mental en estas circunstancias, así como el efecto del Covid-19 en la salud mental de los miembros de la familia, especialmente niños y personas mayores.


    ¿Qué efecto tiene el Covid-19 en la ansiedad, la depresión y otros resultados, como el suicidio?


    Aunque se espera un aumento en los síntomas de ansiedad durante estas circunstancias extraordinarias, existe el riesgo de que prevalezca un número clínicamente relevante de personas con ansiedad, depresión y que participen en comportamientos perjudiciales (como suicidio y autolesiones) que con toda probabilidad incrementarán. Sin embargo, explican estos autores, cabe destacar que el aumento del suicidio no es inevitable, especialmente con los esfuerzos nacionales de mitigación. “Es probable que las consecuencias potenciales de una recesión económica en la salud mental sean profundas para las personas directamente afectadas y sus cuidadores. 


    La epidemia de síndrome respiratorio agudo severo en 2003 se asoció con un aumento del 30 por ciento en el suicidio en las personas de 65 años y mayores”. Además, alrededor del 50 por ciento de los pacientes recuperados permanecieron ansiosos; y el 29 por ciento de los trabajadores de la salud experimentaron angustia emocional probable.


    “Los supervivientes corrían el riesgo de sufrir un trastorno de estrés postraumático y depresión”, detallan.


    La cuarentena y sus efectos


    (OMS & OPS, 2020) Muchas de las consecuencias anticipadas de la cuarentena y las medidas de distanciamiento social y físico asociadas son en sí mismas factores de riesgo clave para los problemas de salud mental. Estos incluyen suicidio y autolesiones, abuso de alcohol y sustancias, juegos de azar, abuso doméstico e infantil y riesgos psicosociales (como desconexión social, falta de significado o anomia, acoso cibernético, sentirse agobiado, estrés económico, duelo, pérdida, etc. desempleo, falta de vivienda y ruptura de relaciones).


    “Es probable que una consecuencia adversa importante de la pandemia de Covid-19 sea el aumento del aislamiento social y la soledad (como se refleja en nuestras encuestas), que están fuertemente asociados con ansiedad, depresión, autolesiones e intentos de suicidio a lo largo de la vida”.


    El seguimiento de la soledad y la intervención temprana son prioridades importantes. De manera crucial, reducir los sentimientos sostenidos de soledad y promover la pertenencia son mecanismos candidatos para protegerse contra el suicidio, la autolesión y los problemas emocionales. “El aislamiento social y la soledad son distintos y pueden representar diferentes vías de riesgo”.


    La gestión de la pandemia


    (CEPAL-UNESCO, 2020) La gestión de Covid-19, es vital comprende el efecto socioeconómico de las políticas utilizadas para gestionar la pandemia, que inevitablemente tendrá graves efectos sobre la salud mental al aumentar el desempleo, la inseguridad económica y la pobreza.


    De este modo, los autores vuelven a considerar que la participación de pacientes, y de la investigación cualitativa rápida con diversas personas y comunidades sirve para ayudar a identificar formas en que este efecto negativo podría mejorarse. Por lo que se sugiere que se lleve el equilibrio entre el control de infecciones y la mitigación de estos efectos socioeconómicos negativos”.


    Impacto en las enfermedades crónicas de las personas mayores


    La salud durante la pandemia, implica que los servicios sanitarios han visto obligados a reordenarse prevaleciendo la atención de pacientes graves con COVID-19; dejando a un lado los cuidados de pacientes con otras enfermedades.


    Esta reorganización se ha puesto de manifiesto principalmente en forma de retrasos en el diagnóstico de las enfermedades, así como demoras, modificaciones o interrupciones en el tratamiento farmacológico, quirúrgico y otros tipos.


    Por ejemplo, dichas características son las siguientes:


    
      	La falta de personal sanitario, material y/o espacio


      	Las dificultades en los desplazamientos a los centros sanitarios


      	La autoselección por parte de las personas que tienen miedo a contagiarse durante las visitas al médico.


      	La modificación del tratamiento habitual cuando este podía tener efecto inmunosupresor.

    


    La reducción en la disponibilidad de órganos de donantes


    Algunos estudios y medios de comunicación han comenzado a cuantificar y diseminar los efectos de la pandemia en el manejo de las enfermedades crónicas. En Holanda, por ejemplo, los registros de cáncer han mostrado una reducción en el número de casos nuevos desde el inicio de la pandemia, lo cual ha sido asociado, entre otros factores, a la interrupción de los programas nacionales de cribado. En el Reino Unido se ha estimado que la pandemia provocará un retraso de entre tres y seis meses en el diagnóstico y tratamiento quirúrgico de pacientes con cáncer, lo que podría causar hasta 4.700 muertes. En el ámbito de las enfermedades cardiovasculares, una encuesta realizada por la Sociedad Española de Cardiología indicó que en España se dejaron de tratar un 40% de los infartos en la primera semana de confinamiento, y se administraron un 48% menos de tratamientos terapéuticos coronarios. Respecto a mortalidad por todas las causas, en Italia se ha estimado que excede en un 126% en hombres y un 85% en mujeres el número de muertes observadas en los cinco años anteriores, porcentajes muy por encima de las muertes contabilizadas por COVID-19.


    Hoy en día, muchos centros de salud, promueven la auto monitorización (por ejemplo, en pacientes diabéticos) y han incorporado o ampliado la modalidad de asistencia no presencial a través de consultas telefónicas y en línea.


    Si bien estas formas no presenciales reducen el riesgo de contagio e impulsan el uso de nuevas tecnologías en salud, no siempre son efectivas en personas mayores con limitado conocimiento en el uso de la tecnologia, o en quienes requieren un examen físico presencial (por ejemplo, exploración neurológica).


    Por esta razón, resulta importante recuperar la continuidad asistencial siguiendo principios de equidad y acceso universal, construyendo así recursos tecnológicos respetuosos con la población sin alfabetización digital.


    Impacto en la movilidad física


    El distanciamiento social y el confinamiento en nuestros hogares, han producido una reducción en la movilidad. En efecto, en los 30 días posteriores a la declaración mundial de la pandemia se reveló una disminución global de más de un 30% en el número de pasos diarios. En el caso de las personas mayores, es probable que la reducción de la movilidad física durante el confinamiento haya sido aún mayor debido a diversos factores, tales como la no existencia de un compromiso laboral diario, la dificultad para acceder a espacios comunitarios (por falta de ascensores o a escaleras en mal estado), la dependencia de terceras personas para desplazarse y el miedo al contagio, incluso después del confinamiento. Se puede determinar una reducción de la movilidad.


    Según, lo indicado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) se describe el funcionamiento, la discapacidad y la salud, los efectos de la inmovilidad derivada de la pandemia, distanciamiento social y el confinamiento en las personas mayores que podrían subdividirse en tres tipos:


    
      	Déficits en las funciones y estructuras corporales


      	Limitaciones en los niveles de actividad


      	Limitaciones en la participación

    


    Por lo expuesto, se afirma que las personas adultas mayores pueden ver reducidos sus actividades dentro y fuera del hogar, aumentándose la posibilidad de que el aislamiento social permanezca aun cuando acabe los tiempos de pandemia.


    Impacto en la salud mental


    Es posible que la pandemia incremente de manera significativa los problemas de salud mental en forma de síntomas de ansiedad y depresión, uso abusivo de alcohol y otras drogas, autolesiones o suicidio. Este impacto podría ser mayor en las personas mayores, que ya representaban un reto mundial en cuanto a salud mental.


    La OMS, manifiesta en su página de internet, que un 20% de las personas mayores de 60 años padecen algún tipo de desorden mental o neurológico.


    Algunas de las consecuencias en la salud mental de las personas mayores se asocian directamente con las características de la COVID-19.


    Los graves riesgos de la infección por coronavirus en las personas mayores han justificado que los medios de comunicación insistan en las conductas de autocuidado e higiene personal en esta población.


    Sin embargo, estas acciones de sensibilización exponen a las personas de manera repetida a información alarmante que puede redundar en miedo patológico al contagio y en una preocupación crónica con respecto a la enfermedad, lo que aumenta los niveles de estrés y ansiedad.


    Por otro lado, los efectos del aislamiento preventivo no han sido iguales para toda la población. Las medidas de confinamiento han limitado actividades diarias de las personas mayores como salir a encontrarse con amigos, cuidar de sus nietos, pasear o hacer la compra. También han llevado al cierre de espacios comunes –incluyendo centros cívicos, culturales y comunitarios– que representan importantes puntos de interacción para este colectivo.


    Mientras los más jóvenes han podido hacer uso de la tecnología y las plataformas digitales para mantener su contacto con amigos y familiares, algunas personas mayores no han hecho uso de estas herramientas. En tiempos de pandemia, esta brecha digital desconecta aún más a las personas mayores, ahondando los sentimientos de aislamiento y soledad que eran ya un grave problema de salud pública incluso antes de la pandemia, y que están relacionados con una mayor presencia de síntomas de depresión y ansiedad.


    Las personas mayores tampoco son extrañas al impacto de otros cambios relacionados con la pandemia y el confinamiento, como el aumento de las actividades de cuidados de familiares dependientes y la incertidumbre financiera que afecta a su propia estabilidad.


    Finalmente, es importante recalcar que las personas ó adultos mayores son específicamente vulnerables a diferentes formas de maltrato, aquí consideramos el abuso físico y psicológico.


    Para poder tener buena salud en tiempos de pandemia, se debe realizar ejercicios de estiramientos diariamente en casa, donde se hace el confinamiento, por lo que se requiere conocer lo siguiente:


    
      	Beneficios del ejercicio para la salud del corazón

      El ejercicio puede minimiza el riesgo de cardiopatías y accidentes cerebrovasculares. Las personas inactivas corren casi el doble de riesgo de morir de una cardiopatía en comparación con las personas que son activas. Por eso, si no haces nada de ejercicio, realizar un poco más de actividad física (por ejemplo, caminar todos los días) puede ayudar a reducir tu riesgo de padecer estas afecciones.


      Comenzar a hacer ejercicio también puede ayudar a reducir la presión arterial elevada (hipertensión). La presión arterial elevada es común. Si tienes presión arterial elevada, tienes más probabilidades de tener un accidente cerebrovascular o un ataque cardíaco. El ejercicio puede ayudar a prevenir la presión arterial elevada y a reducirla si tu presión ya está demasiado elevada.


      Hacer ejercicio puede ayudar a mejorar el equilibrio de tu colesterol. Existen dos tipos de colesterol: el colesterol de lipoproteínas de baja densidad (o LDL, por sus siglas en inglés) y el colesterol de lipoproteínas de alta densidad (o HDL, por sus siglas en inglés). El colesterol LDL a veces recibe el nombre de colesterol ‘malo’, mientras que el colesterol HDL recibe el nombre de colesterol ‘bueno’. Los niveles elevados de LDL y los niveles bajos de HDL aumentan tu riesgo de cardiopatía. Los estudios muestran que hacer ejercicio con regularidad, por lo que se sugiere caminar a paso ligero ó correr, ya que esto mantiene los niveles más elevados de colesterol HDL.



      	Beneficios del ejercicio para tus huesos y articulaciones

      Cuando las personas padecen de lumbalgia (que es el dolor en la parte baja de la espalda) y si no haces nada de ejercicio, es preciso indicar que 8 de cada 10 personas padecen de lumbalgia en algún momento de sus vidas, pero las personas que hacen ejercicio tienen menos probabilidades de sufrirla. Y si sufres el ejercicio puede ayudar a aliviar el dolor.



      	Beneficios de hacer ejercicio en enfermedades crónicas

      Si te mantienes físicamente activo, es preciso que enfermes o adquieras algún tipo de cáncer, y el ejercicio protege contra el cáncer de colon y contra el cáncer de mamas en las mujeres que han llegado a la menopausia. Por tal motivo, se recomienda que la actividad física puede también ayudar a prevenir el cáncer de pulmón y el cáncer de endometrio.



      	Beneficios psicológicos del ejercicio

      El ejercicio puede ayudar a prevenir y tratar las enfermedades mentales. Por lo que realizar actividad física con regularidad es muy efectivo y para el tratamiento de la depresión como las terapias de conversación o los medicamentos, pero con menos efectos secundarios que los medicamentos.


      El ejercicio también podría resultar beneficioso si tienes trastornos relacionados con la ansiedad, como fobias, ataques de pánico o estrés.


      Hacer ejercicio para perder peso


      Hacer ejercicio te ayuda a controlar tu peso y la actividad física quema calorías por lo tanto, ayuda a generar un equilibrio saludable de energía, para mantener un peso saludable, el ejercicio es muy importante.


      Es más probable que seas obeso si eres una persona inactiva. Con tan solo realizar actividad física puedes perder peso si tienes sobrepeso u obesidad: cuanta más actividad realices, más peso perderás. Sin embargo, la combinación del ejercicio con una dieta saludable implicará que perderás peso más rápidamente.



      	Beneficios del ejercicio para los niños

      En la actualidad uno de cada tres niños tiene sobrepeso u obesidad al llegar a los 11 años de edad, por tanto:


      Consecuencias negativas del exceso de ejercicio físico


      La actividad física controlada puede aumentar nuestra felicidad, mejorar la salud de nuestro corazón, ayudarnos a tener un cuerpo esbelto, reducir el estrés y muchos otros beneficios.


    


    1. Vigorexia


    Una de las condiciones patológicas que se asocian al entrenamiento físico y, en especial, al entrenamiento con pesas, es la vigorexia. Esta condición es un tipo de trastorno dismórfico corporal en el que la persona se ve menos musculada de lo que está y se obsesiona por tener un cuerpo de gimnasio (es decir, musculado).


    El origen de la vigorexia se encuentra en la cultura de la imagen en la que vivimos inmersos. Los medios de comunicación nos envían continuamente mensajes publicitarios sobre el cuerpo perfecto, muchas veces de manera irreal. La obsesión por la dieta y el ejercicio físico puede llevar a una persona a sufrir vigorexia, y la vigorexia puede llevar a un individuo a obsesionarse con el ejercicio físico.


    2. Runnorexia


    El running se ha puesto muy de moda en los últimos años, y a pesar de que correr es una de las actividades más saludables para nuestro cuerpo y nuestra mente, en exceso, también puede causar serios problemas para la persona que se excede. Y es que cualquier cosa llevada al extremo puede tener consecuencias negativas para nuestro organismo, y el running no es una excepción.


    La runnorexia puede aparecer porque la persona sufre una autoestima baja y, como consecuencia, busca suplir el vacío que siente con el exceso de entrenamiento. Evidentemente, los factores culturales también influyen, y el hecho de que el running esté de moda, también ha provocado que haya un aumento de casos de personas con runnorexia.


    En casos extremos, las personas con runnorexia pueden ver cómo su calidad de vida disminuye e incluso pueden dejar de quedar con sus amistades o su pareja. Si quieres saber más sobre este trastorno, puedes leer este artículo: “Runnorexia: la moderna adicción al running”


    3. Rabdomiólisis


    La rabdomiólisis es una condición que se caracteriza por la alteración de las células musculares que causan alteraciones para el organismo y pueden llegar a poner en riesgo la vida de una persona. Su causa puede ser hereditaria, aunque el entrenamiento físico excesivo e intenso también puede provocar su desarrollo. Por ello, para prevenir esta alteración, es aconsejable la realización de ejercicios físicos controlados y en condiciones adecuadas.


    4. Lesiones


    Las lesiones son frecuentes en deportistas, ya sean de tipo muscular o articular, y, en ocasiones, ocurren sin que el exceso de ejercicio esté presente. No obstante, cuando entrenamos excesivamente y no descansamos lo suficiente somos más propensos a sufrir lesiones. A veces es por la sobrecarga de entrenamiento y otras por la fatiga mental que se produce, la cual provoca que tengamos una técnica incorrecta.


    5. Envejecimiento


    Practicar deporte de manera moderada puede ayudarnos a sentirnos jóvenes y sanos, no solamente a nivel físico, sino también psicológico y mental. Sin embargo, el esfuerzo excesivo acelera el desgaste de las articulaciones.


    6. Síndrome del sobre entrenamiento


    El síndrome del sobre entrenamiento es comparable al síndrome burnout que ocurre en las empresas. Este fenómeno, que también recibe el nombre de staleness, puede llevar a la persona a tener serios problemas de salud y a afectarle a su día a día.


    Cuando debemos distinguir el sobre entrenamiento físico, que puede provocar problemas, por ejemplo, de tipo muscular, del sobrentrenamiento mental, que es mucho más complejo y que produce los siguientes síntomas: sentimiento de fatiga, insomnio, depresión, pérdida de vigor, etc. El exceso de ejercicio y la falta de recuperación influyen a la hora de desarrollar este trastorno.


    Si quieres saber más: “Síndrome de sobreentrenamiento: deportistas quemados”


    7. Problemas cardíacos


    Si bien el ejercicio físico moderado es bueno para el sistema cardiovascular, e incluso el entrenamiento intenso cuando se realiza de manera apropiada, el exceso de ejercicio puede causar un incremento de los problemas circulatorios y cardíacos.


    Según una investigación de la revista Heart, practicar mucho deporte puede ser contraproducente para el corazón, especialmente en aquellas personas con más de 30 años que entrenan intensamente más de cinco horas a la semana. Los datos concluyen que un 19% de la población son más más propensos a desarrollar alguna cardiopatía como la fibrilación auricular al llegar a los 60 años.


    8. Descenso del sistema inmune


    El sistema inmune también se ve perjudicado con el exceso de ejercicio físico, en especial porque el cuerpo no descansa lo suficiente. Esto causa distintos problemas para el organismo, porque no se recupera apropiadamente como debería hacer en un periodo de descanso. El sistema inmunológico débil se manifiesta con más resfriados, fiebre, dolores de cabeza y enfermedades más serias.






    Conclusiones


    Aseverar la continuidad del acceso a la salud en las personas mayores.


    Promover la movilidad física en personas mayores.


    Reducir los efectos del confinamiento en la salud mental de los adultos mayores.
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