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De aaverdo con la Ley General de Salud, se entiende
por cuarentena "la limitacién a la libertad de trénsito
de personas sanas que hubieren estado expuestas a

una enfermedad transmisible, por el tiempo
estriclamente necesario para controlar el riesgo de
contagio”.

cuarentena
enMexico

+ Debido a la propagacién del nuevo coronavirus en México, se han
implementado  medidas preventivas para evitar el aumento de
contagios en el pais, una de ellas es la cuarentena a través de la
Jornada Nacional de Sana Distancia implementada por el Gobierno
Federal.

+ Si bien, la cuarentena puede referirse a un periodo de 40 dias, éste
puede variar de acverdo a las razones emitidas por autoridades
sanifarias.

+ Durante este periodo se recomienda resguardarse en casa y en caso de
ser necesario salir, evitar lugares muy concurridos, asi como no asistir a
eventos masivos. Para prevenir el contagio en casa, la Jornada Nacional
de Sana Distancia recomienda lavar las manos de manera frecuente,
estornudar y foser cubriendo nariz y boca con el éngulo interno del
brazo, realizar lmpieza, tomar agua, comer sanamente y hacer
ejercicio.

« Por su parte, la Secretaria de Educacién Pablica (SEP) ha reiterado que
ante la contingencia de COVID-19 por la que pasa México, no se debe
considerar este periodo como vacaciones, ya que en los planteles

educativos se instrumenta el aprendizaje a distancia.
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+ Con la presencia del Coronavirus en todos los estados de la Republica
Mexicana, la Secretaria de Salud informé el 24 de marzo que nuestro
pais pasaba a la fase 2 de contagio, por lo que hizo énfasis en seguir
los medidas de prevencién y mitigacién contra el COVID-19. Dias
después, el 30 de marzo, se declaré un estado de Emergencia
Sanifaria en todo el pais, por lo que la Jornada Nacional de Sana

Distancia se extendié hasta el 30 de abril

El estado de emergencia sanitaria implica principalmente suspender
totalmente las actividades no esenciales, tales como los gimnasios o
ventas en plazas comerciales. No obstante, México no ha establecido
un encierro obligatorio ni un toque de queda como ha ocurrido en otros
paises. Unicamente se ha persuadido a la poblacién para que
permanezca en su casa el mayor tiempo posible y acate las medidas de

higiene que ha implementado la Secretaria de Salud.

Ademds de toda esta situacién de salud, el pais pasa por diferentes
situaciones dificles como son la discriminacién de la gente confirmada
con COVID-19, violencia intrafamiiar por la cuarentena, pérdida de

empleos y finalmente aumento de peso y malnutricion.

« El confinamiento obligatorio debido a la COVID-19, puede generar en las
personas ansiedad que repercute directamente en sus estlos almenticios.
Al no salir de casa, los hébitos cambian, la actividad fisica disminuye yen
ocasiones la escasez de alimentos saludables causa alteraciones en la
salud.

« Estas son las precauciones que debes tomar en cuanto al manejo de tu
alimentacién para no afectar tu salud:

+ Evitar el consumo de sal y alimentos que la contengan en grandes
cantidades:  embutidos, alimentos enlatados, salsas, aderezos
procesados, efc. A su vez, se recomienda incorporar pan integral
que puede ser consumido en las mafianas en lugar de salchichas y
huevo, un desayuno saludable mejorard tu sistema digestivo.

+ Consume avena ya que mejorard tu trénsito intestinal porque tiene
mucilago, una sustancia que en contacto con agua genera una capa
protectora en las paredes intestinales.

+ Reduce los alimentos altos en almidones, porque podrian complicar

+ Crea el habito de toma entre seis u ochos vasos de agua pura, asf
evitards la deshidratacion.

+ Disminuye el consumo de fuentes de emulsificantes (pon
industrializado, salsas, algunos helados, etc.

+ Aumenta el consumo de fibra a través de cereales integrales, frutas,
verduras, avena, granola, salvado de frigo, efc.

* Ihcorpora aceite de oliva, girasol o canola a tus ensaladas.

+ Puedes fomar infusiones de ciruela pasa o jugo de tamarindo sin el
uso de azicar.

« Prefiere frutas como naranja, mandarina y toronja.

. RedUCe e‘ consumo de arroz blOﬂCO, papas, yuca, ﬁdeos, pan

blanco, queso.

+ Sumado a las recomendaciones para levar una alimentacién mds sana en

casa, es necesario no caer en el sedentarismo y practicar diariamente
ejercicio fisico.

+ Realiza alguna actividad fisica diariamente o pasando un dia, de 30

el trénsito intestinal y causar estrefimiento. a 45 minutos.
+ Consume por lo menos cinco porciones de frutas y verduras al dia.
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+ Ante la pandemia de coronavirus que azota a todo el mundo, la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha emitido una serie de
recomendaciones para evitar el confagio y propagacién del llamado
Covid-19, siendo uno de los mds importantes e implementados ya en
practicamente todos los pafses el lamado “aislamiento social” o bien
conocido como cuarentena.

+ La cuarentena es primorc|i0| si se quiere ap\cmor la curva de confagios
por coronavirus; sin embargo, permanecer tantos dias en casa, sin
practicamente salir de ésta mds que para lo necesario, puede traer

otros problemas graves a nivel emocional.

Miles de personas pueden presentar cuadros graves de ansiedad por
el tema de la cuarentena, misma que puede traducirse en depresién, la
cual nos puede llevar a desarrollar algin tipo de adiccién o sufrir
obesidad, o bien, un aumento en los niveles de agresividad, lo que

generaria aumento de casos de violencia intrafamiliar.

La violencia de género esf¢ ligada al émbito del hogar, por lo cudl, la
temporada de aislamiento por el brote de coronavirus podria afectar

de forma diferente a las mujeres.
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+ Bl Estudio Global de Homicidios 2019, de la Organizacién de las
Naciones Unidas (ONU), sefiala que las mujeres estdn mds inseguras en
SUS casas, ya que |OS agresores son personas cercanas a ‘OS victimas.

+ La experiencia en la provincia china de Hubei, donde las llamadas a la
policia para denunciar actos de violencia intrafamiliar se  triplicaron
durante la cuarentena por Covid-19, es un punto de partida para
implementar medidas de atencién.

+ Estos actos, aunados a la ansiedad, el estrés que genera el encierro y
no distribuir la carga de trabajo doméstico, propician que en las familias
exista mayor riesgo de violencia familiar.

+ Se considera que la identificacién temprana de violencia y la
orientacién a los padres y madres para lidiar con el periodo de
aislamiento podrd reducir fricciones y hasta eventos delictivos.

« El seguimiento a victimas de violencia también se ha visto afectado, pues
‘OS hOrOriOS de confacto con |OS mU“ereS se redUCen Ol tener a su
agresor cerca de ellas por més tiempo, razén por la que denunciar via

telefénica o dar aviso al 911 también se convierte en un problema.

+ América latina no esfard exenta de las dificultades que provoca la
propagacién del coronavirus, aunque hasta ahora los efectos econémicos

no han sido devastadores como en otfras partes del mundo.

Restaurantes, hoteles y aerolineas estan entre los sectores mds golpeados
por la pandemia, pero también los empleados independientes y los
trabajadores informales han visto cémo  sus ingresos d\'sminuyen o

desaparecen.

Estos son cinco consejos para proteger tus finanzas en época de
coronavirus.

+ Cancela suscripciones. Esfar en casa te ayudard a saber cudles son los
servicios streaming que realmente usas, sabemos que vas a necesitar
diferentes opciones para mantenerte entrefenido, pero lo mejor es que
canceles las suscripciones que no usas, asi no estards firando tu dinero a
la basura. Recuerda que ante la pandemia, muchas plataformas estén
ofreciendo su contenido completamente gratis, es momento de buscar
todas las opciones posibles.

+ Ahorra en servicios. Trcbc{or en casa imp|ico un mayor gasfo en servicios

basicos, como luz o agua, lo que podria provocar que tu bolsilo comience
a sufrir. Para evitar pagar mdés por el consumo de estos servicios, lo mejor
es que comiences a ahorrar en ellos, esfo lo lograrés apagando las luces
que no usas, desconectando los aparatos que no esfés utlizando,
colocando focos ahorradores, bafidndote en poco tiempo y cerrando la
lave cuando no sea necesaria el agua.

Compra lo necesario. Es imporfante que no hagas compras de pdnico ni
que compres productos que no son indispensables, claro ve (cuando sea
necesario) a comprar los productos bésicos, pero no adquieras articulos
que no consumes o no necesifas. Haz una lista de los produdos que fe
falten y asf evitards llevar articulos caros que no vas a consumir.

Prepara en casa. Si eres de las personas que necesita un café para
comenzar su dia, por tu salud y tus finanzas, prepdralo en casa, no salgas
a comprar uno que te saldrd mds caro. Lo mismo aplica si necesitas
consumir un snack o frituras para despejarte, estos productos los puedes
sustituir por alguna fruta que tengas en casa, te ahorrards bastante

dinero, al mismo tiempo que cuidas de tu salud.

Una recesién econémica global esté en camino,
segin han advertido economistas, agencias
internacionales y los mayores bancos de inversién.

H Consejo Nacional para Prevenir la
Disariminacién (Conapred) informé que
personal médico y de enfermerfa han sido
violentados de forma ffsiaa y verbal por parte

personas que temen que puedan contagiarlos
fpor coronavirus.

+ Asimismo, personas diagnosticadas con la enfermedad, han sido victimas
de discriminacion y violaciones a sus derechos humanos, a o|gunos/os se
les ha limitado su acceso al trabajo, a través de la amenaza de que
serdén despedidos/as. A trabajadores y trabajadoras se les ha negado
el acceso a la salud en algunos hospitales.

£l Consejo también ha recibido denuncias de personas a quienes se les
ha impedido el acceso a refugios temporales.

« Por ofro lado, el Conapred ha recibido quejas concrefas de parte de
grupos de lo diversidad sexual, ya que lideres religiosos han
interpretado que el origen del Covid-19 estd en la homosexualidad, en
el feminismo o en la libre decision de las mujeres sobre su cuerpo.

En lugar de informar adecuadamente como lo hacen aqui las y los
médicos todos los dias, lo que hacen es motivar al rechazo y la
discriminacién hacia esas pob\ociones.

+ Otro sector que ha sido discriminado son los extranjeros, en particular
personas con rasgos asidticos. la mayoria de ellos y ellas son
ciudadanos mexicanos y muchos nunca han estado en China, pais
donde surgi6 el actual brote de Covid-19. Tienen miedo de salir a las
calles, porque las personas pensamos que son objeto de contagio; esas

ppersonas son mexicanas yen o\gunos dS ‘OS Casos nunca hon ES‘OdO en

Nota

China.

« En este sentido, desde el 19 de marzo, el Consejo ha recibido 24 quejas

por actos discriminatorios relacionados con el coronavirus, siendo la
Ciudad de México la entidad donde més incidentes de este tipo se han
presentado, con 10 denuncias. Le siguen Estado de México, con tres;
Nuevo leén y Tabasco, con dos cada una; Baja California Sur,
Campeche, Michoacdn, Sinaloa y Veracruz, con una y las otras dos, no
se especificé la entidad en donde ocurrieron.

+ México es un pafs donde predomina la desigualdad socioeconémica, en
el que seis de cada 10 personas tienen un contrato laboral formal, con
prestaciones que les permiten acceder a los servicios de salud.

Las trabajadoras del hogar, son un grupo “histéricamente vulnerable”,
por lo que hizo un llamado a sus empleadores para que no las obliguen
a trabajar durante la etapa de aislamiento, y a que les oforguen su
sueldo fntegro durante este periodo.

+ Las personas recluidas en las cérceles o en estaciones migratorias fueron
sefialadas fambién como grupos vulnerables. Para garantizar su derecho
a la salud, es importante implementar las medidas sanitarias requeridas
para disminuir la posibiidad de contagio, asf como hacer accesible la

informacién de prevencién médica en sus lenguas.

este triptico es impreso en papel reciclable
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