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definicionde
cuarentena

« Bl aislamiento es una esfrategia que se utiiza para separar a las

personas que han enfermado por una enfermedad contogiosa de
aquellas que estan saludables. Esto restringe el movimiento de las
personas que esfén enfermas para evitar la propagacién de ciertas
enfermedades. Estas personas pueden recibir cuidados en sus hogares,
en hospitales o en instalaciones de atencién médica designadas. La
cuarentena se utiliza para separar y restringir el movimiento de personas
que pueden haber sido expuestas a una enfermedad contagiosa, pero
que no tienen sinfomas para ver si se enferman. Esas personas pueden
0 no ser contagiosas.
+ La cuarentena puede ser utlizada cuando:
+ Una persona o un grupo bien definido de personas han sido
expuestas a una enfermedad.
+ Hay recursos disponib|es para el clidado de personas en
El cislamiento y la cuarentena son dos medidas cuarentena.
de seguridad de salud piblica comunes que se
utiizan para prevenir la propagacién de una
enfermedad altamente contagiosa.

+ Hay recursos disponibles para implementar y mantener la
cuarenfena y proveer los servicios esenciales.
« Existen varias estrategias de control que pueden ser utiizadas. Estas

incluyen:

+ la cuarentena puede afectar nuestra salud mental por el miedo al

confagio, el distanciamiento social y el aislamiento que eventualmente situacion.
podemos vivir fanfo nosotros como nuestros familiares durante estos dias.

+ Aunque cada uno/a reaccionamos de modo distinfo a situaciones mundo y de tus seres queridos.

estresantes, una epidemia infecciosa como la que padecemos implica

ansiedad, preocupacién o miedo en relacion a: negligencia de “otros/as’.

+ Tu propio estado de salud.

« H esfado de la salud de familiares y amigos/as. incluyendo a personas cercanas.

+ La preocupacion de que tus familiares y amigos/as tengan que hacer
cuarentena como consecuencia de haber esfado en contacto habitual de tu vida.
contigo.

+ la experiencia de esfar en autoobservacién de por sintomas y para afrontar esta situacion.
signos por haber contraido la enfermedad.

- Fl tiempo que estds restando a tu trabajo por este proceso, con la
consecuente pérdida de ingresos y de seguridad en el puesto de
trabaijo.

+ La necesidad de tener que prever el abastecimiento de alimentos y
cuidados médicos.

+ La exigencia de atender a tus menores y familiares a cargo. diferentes temas.

reaccionesante ©
unacuarentena

+ Lla incertidumbre o frustracién sobre cuénto tiempo duraré esta

+ Lo soledad asociada con el sentimiento de haber sido excluido del

« El malestar o rabia si piensas que has sido contagiado/a por la

+ Lo preocupacién de ser posible portador/a y contagiar a otros/as,

+ Bl cburrimiento y frustracién de no estar conectado a la rutina

« El mayor deseo de beber alcohol o consumir sustancias de abuso

+ lo aparicién de sinfomas depresivos como  desesperanza,

irritabilidad, cambios en el apetito o alteraciones del suefio.

+ Si has experimentado durante més de quince dias alguna de las
reacciones enunciadas, lama a tu centro de salud para valorar si precisas

atencién especializada. Puedes marcar sin costo ol O1 800 710 496y
01 800 221 3109 donde te ayudardn con atencién psicolégica sobre

+ Confinamiento voluntario a corto plazo en el hogar.

+ Restricciones de traslado para aquellas personas que pueden
haber sido expuestas.

+ Restricciones en el paso desde y hacia un drea.

+ Otras medidas para controlar la propagacién de la enfermedad
pueden incluir:

+ Restricciones en la reunién de grupos de personas (por ejemplo,
eventos escolares).

+ Cancelacién de eventos publicos.

+ Suspensién de reuniones publicas y cierre de lugares publicos
(como teatros).

+ Cierre de sistemas de trdnsito masivos o mayores restricciones en
el transporte aéreo, ferroviario y maritimo.

+ En la mayoria de los casos, el aislamiento y la cuarentena se redlizan de
manera voluntaria. La implementacién de las medidas de aislamiento y
cuarentena requieren la confianza y participacion del publico. Sin
embargo, los funcionarios de salud locales, estatales y federales tienen
la autoridad para imponer el aislamiento y la cuarentena dentro de sus

limites.

Ante la aparicién de un brote epidémico de una
enfermedad infecciosa como el CORONAVRUS o
también conocido como COVID-19, las autoridades
sanitarias y gubernamentales deben fomar
medidas que limiten al méximo la propagacién de
la enfermedad y preocuparse por todos los
aspectos derivados de esta epidemia que puede
afectar distintas dreas de la salud.
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Debes tener siempre presente el riesgo que
puede causarte a ti mismo o a las y los demas
en tu entorno si no sigues el aislamiento
indicado. La percepcidn pablica (en la aalle) del
riesgo de una pandemia de este tipo es muchas
veces difusa y poco clara.

distanciamiento
social

+ Manejo de la informacién. Es importante estar informados/as pero no
atiborrarnos leyendo estadisticas, contabilizando el nimero de personas
confagiadas o andlizando modelos matemdticos predictivos: esfo
puede ser muy angustiante, nos puede saturar y bloquear
emocionalmente. Es mejor elegir un medio o canal informativo en el que
confiemos y dedicar un par de veces al dia a leer. Y mantenerse
informados sobre otfros temas para equilibrar la sobrecarga informativa.
Higiene personal. Hay que cuidar el cuerpo, mantener la higiene y el
arreglo personal. Aunque estemos en casa y se nos vea poco, es
necesario ducharse, cambiarse, maquilarse y peinarse, si es lo que
hemos hecho habitualmente. Es imporfante verse aseado/a y cuidar
nuestra buena presencic.

Hacer deporte. Es necesario mantenerse activos/as, hacer estiramientos
musculares y seguir una tabla de ejercicios fisicos. Es impresionante la
cantidad de recursos que se estén ofreciendo por la red. Pertenecer a
una red de personas que se ha apuntado al mismo entrenamiento
puede ser muy motivante.

Seguir una dieta éptima. Se debe cuidar la dlimentacién, parar y darse
un tiempo exclusivo para cocinar y comer de forma saludable. Procura
no hacerlo viendo la tele o leyendo las noticias. Siéntate a disfrutar.
Puedes también comer con personas queridas por videollamada, por
ejemplo.

« Higiene del suefio. Es fundamental fijar horas para levantarte y para irte

ladopositivode
lacuarentena

ala cama, incluso cuando no se necesite seguir un ritmo en particular. Si
estds notando dificltades para dormir, disminuye el uso de bebidas
energetizantes y fabaco, asi como el consumo de informacion,
especialmente a partir de la tarde. En cambio, dedicate a actividades
placenteras, reconfortantes y que sean dtiles para relajarte.
Mantenerse activo en nuestros obijefivos. la ruptura con nuestras
actividades cotidianas es otra fuente de estrés, de ansiedad, de
desconcierfo y desorganizacién. En estos momentos, poner en marcha
la creatividad y pararse a pensar en nuevos modos de hacer nuestro
dia a dia puede ser muy fructifero. Ahora toca alimentar y mantener
vivos nuestros propdsitos porque siguen estando alli, tendremos que
buscar nuevas formas de continuar con ellos.

+ Conexién social. Es preciso mantenerse conectados/as emocionalmente
y cuidar nuestras relaciones en estos dias. Aqui resultan bdsicas las
nuevas tecnologias, como las videollamadas. Es importante insistir sobre
la importancia de este modo de autocuidado.

Gestién de nuestras emociones. En este periodo es absolutamente
normal que las personas estén agobiadas, ansiosas, irritables,
desconcertadas, confusas, tristes o preocupadas. No hay nada malo en
esto, lo anormal seric que a lo largo del dia no nos visitaran
pensamientos dolorosos o temores sobre lo que estd ocurriendo.

+ Auge del e-commerce: el comercio electrénico. La proteccién del Covid-19,
que nos exige distanciamiento para evitar el confagio, ha generado la
implementacion de estrategias para que los negocios virtuales sean una
realidad po\pob|e.

+ Trabajo desde casa: para unos/as es una rara y compleja situacién, para
otros/as es la respuesta a una voz que parecia clamar en el desierto, un
suefio hecho realidad que bien puede acabar con el coronavirus, o quizé
quede como cultura de trabajo, tal y como promete la implementacion de
la cuarta revolucién industrial
Posibiidad de mermar la sacudida monefaria: la crisis econémica ya se
percibe, por lo que esta es una dlternativa para que las empresas
economicen en infraestructura, gasto de energia, agua, mantenimiento,
internet, |imp\'eza y persona|. Mientras que las y los emp|eoc|os lo hacen en
combustible, gastos de representacién, alimentacién y pago de personal de
cuidado de nifios, nifias y/o ancianos/as.

Unidad famiiar: ante el encierro y la ausencia de un personc1| que reclice los

quehaceres del hogar, obligados/as a conocernos més y distribuirnos las

tareas, es momenfo también de conectarse emocionalmente para
brindarnos apoyo o simp|emente disfrutarnos como famlia que somos.

Una visién hacia la necesidad del préjimo: Covid-19 ha dejodo al
descubierto sentimientos tan viles como el egofsmo y fan hermosos como la
solidaridad. Es un llamado a visudlizar que el bienestar ajeno es también el

+ Las reuniones tienen distancia: una reunién por whatsaap, transmisiones en
vivo y otras herramientas hacen posible lo que antes era catalogado como
informalidad, distraccién y simple entretenimiento vano.

-H p|cmeio por fin respira: la circuacién de vehiculos de motor ha disminuido
en casi un Q0% menos produccién industrial y la reduccién del consumo
han sido una ecuacién que ha dejado resultados tan aclamados como la
claridad de los cielos y la |\'mp'\ezc1 de los aires, por la reduccién del diéxido
de carbono.

+ Los animales tienen vacaciones: segun un articulo de National Geographic,
en Barcelona, Espafia, se visualizan jabalies nada més y nada menos que
en el mismo centro de la ciudad; en Nara, Japén, ciervos; en Ockland, San
Francisco, pavos salvaijes y asf sucesivamente.

+ las aguas ‘se bafaron” en Venecia los canales estén completamente

impios, como quizas nadie lo habia visto en mucho tiempo.

Los concierfos son a domiciio y gratis: quienes con sus dones artisticos

iberan su alma, alegran las de sus vecinos/as a través de canciones o

simplemente mUsica que nunca se escuchd en otros tiempos.

« El arte recorre la pantalla: via streaming las casas de épera e importantes
orquestas y artfistas fransmiten en vivo sus interprefaciones para que el
publico las disfrute gratis; éalguna vez lo vimos posible?

« El altar ahora estd en casa: la fe y la religion son parte de la cultura que
invita a la presencia de sus miembros, pero la pondem'\c le ha dado ofro

B mundo, hasta hace unos dias, se vivia con una
rapidez que solo permitia estar en los hogares
para dormir un poco y a volar nuevamente. De
repente la quietud y el encierro es la actual
condicién de la mayoria, como Gnica opcién de

nuestro.

A continuacién puedes ver 40 opciones de
actividades para hacer durante la cuarentena.
Algunas muy evidentes y convencionales y
otras no fanto, que pueden ser realizadas en
soledad o con otros/as, con el uso de la
tecnologfa o sin ella.

® actividadesdurante
lacuarentena

matiz en cuanto a ejecucién. Una invitacion para reformular sus habitos.

« Armar un rompecabezas que puedes luego enmarcar en un cuadro.

+ Practicar juegos de mesa.

+ Crear un mini vivero casero a la medida del espacio disponible.

+ Colorear mandalas.

« Jugar y compartir juegos de consola.

+ Preparar trucos de magia para sorprender a tu famiia.

+ Meditar, practicar yoga, pilates o cualquier ofra técnica que se adapte
a fus circunstancias.

« Leer novelas, poesia, ficcién o biografias de personas que admires.

+ Recuperar dficiones como pintura, dibujo, escultura, disefio, fotografia,
costura o bordado.

+ Como es obvio, ver series o peliculas.

+ Dormir “a pierna suelta” si eso te genera placer o un espacio de
recuperacion.

+ Hacer el ejercicio que més te guste.

« Limpiar y desinfectar superficies en su hogar.

+ Bajar archivos del celuar al computador para liberar espacio de
memoria.

« Actualizar y perfeccionar tu curriculum vitae.

+ Actualizar y perfeccionar los perfiles de redes sociales.

+ Crear, organizar o actudlizar tus listas de musica.

« limpiar, organizar y/o reparar, aprovechando para regalar cosas que ya

Nota

defensa. Adn asf este encierro masivo ha trafdo
algunos beneficios, tanto para la evolucién de la
sociedad como para la salud del mundo:

no uses.

+ Organizar el archivo fotogréfico digital o el fisico.

+ Organizar la biblioteca.

+ Hacer tu hogar més sostenible.

+ Organizar grupos de lectura y luego compartir sobre el mismo,
presencial o virtualmente.

+ Escribir una carta de una o dos paginas a alguien con quien esfés muy
agradecido/a.

+ Crear y compartir el dlbum genealégico de la familio.

+ Escribir un diario de lo que sientes, vives y experimentas.

+ Escribir y enviar una carta para tu yo futuro.

+ Aprender y practicar recefas de cocina. Podria ser la ocasién del primer
postre, la primera pasta.

+ Redlizar cursos orline o revisar tutoriales en Youlube.

+ Aprender o perfeccionar un idioma.

+ Practicar o aprender bailes de tu gusto.

+ Disefiar o dirigir tu propio webinar o canal virtual.

* Investigar sobre los dos o tres destinos turisticos que siempre has quer'\do
conocer.

+ Escribir articulos, crear tu propio sitio virtual.

+ Ver documentales con temas de tu interés: grandes civilizaciones,
mecdnica, extraterrestres, mascotas.

ste triptico es impreso en papel reciclable




Contacto

Gobierno del Estado de México
Secretaria de Salud

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica
y Control de Enfermedades

Fidel Veldzquez 805, Col. Vértice,

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 8/

Opiniones

Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:

.



