ARTICULO

g
& T

No dejes que la pandemia cambie tus
hdbitos de vida saludable, refuerza tu
avtocuidado

Por:

Lady Carolina Diaz Jurado

UCundinamarca, Seccional Girardot

El ser humano es cambiante, desde su nacimiento inicia una tarea
para adaptarse a la vida, pasa de estar en un medio acudtico para
vivir en uno aéreo enfrentdndose a diferentes situaciones que pue-
den llegar a modificar su salud. Durante los primeros anos de vida este
adqguiere informacién de cémo cuidarse de sus padres o cuidadores
adoptando o no conductas de autocuidado; pero 3qué es el auto-
cuidado? El autocuidado se define como una actividad aprendida
por los individuos, orientada hacia un objetivo. Es una conducta que
existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas
sobre si mismas, hacia los demds o hacia el entorno, para regular los
factores que afectan a su propio desarrollo y funcionamiento en be-
neficio de su vida, salud o bienestar (Vitor, Lopez y Araujo, 2010).

Conrelacién alo anterior, el autocuidado debe ir enfocado a pre-
venir y promover los hdbitos de vida saludable, los cuales incluyen
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una sana alimentacién, ejercicio fisico, actividad social, asi como la
buUsqueda de bienestar emocional y psicoldgico.

A continuacién, mencionaremos cémo el sindrome respiratorio
agudo grave coronavirus 2 (SARS-CoV-2) causante de la enfermedad
del coronavirus 2019 (COVID-19), declarada pandemia en marzo del
2020, ha modificado esos hdbitos de vida en la poblacién.

Un estudio realizado en julio del 2020 por Naciones Unidas, a través
de la Comision Econdmica para América Latina y el Caribe (Cepal),
menciona que los individuos han optado por dietas menos nutritivas,
menos frescas y mds econdmicas. Dicha decision podria explicarse
por una disminucidn significativa del ingreso familiar y las restricciones
a la movilidad impuestas para evitar la propagacién del nuevo co-
ronavirus. Sin embargo es importante que los individuos organicen su
dieta de acuerdo con sus necesidades, en la cual se incluya mante-
ner una buena hidratacién, consumo de frutas, verduras, legumbres,
elegir productos Idcteos —de ser posible bajos en grasa— y consumo
moderado de productos de origen animal.

Por otra parte, la actividad fisica también tuvo una reduccién en
fiempos de confinamiento ya que las personas al estar en casa per-
manecian sentados mds de lo habitual, aumentando el riesgo de su-
frir enfermedades como obesidad y otras de origen cardiovascular.
Recordemos que la actividad fisica contribuye a activar los diferentes
sistemas, incluyendo el inmunoldgico; por lo anterior, es importante
incluir una rutina de ejercicios —segun la condicién de salud— de mi-
nimo 20 minutos diarios. Sin embargo, en el caso de Colombia, a partir
del 31 de agosto el Gobierno nacional decretd el fin del aislamiento
obligatorio, por lo tanto las personas podrdn realizar actividades al
aire libre siempre y cuando cumplan con las medidas bdsicas de bio-
seguridad.

En el caso de la actividad social, sabemos que esta mejora las
relaciones de Ias personas que conviven en un mismo lugar, la cual
también se vio afectada por la pandemia causando en los individuos
estrés colectivo por el desconocimiento del tiempo que iba a trans-
currir entre dejar de ver nuevamente a familiares, amigos y compa-
Aeros, perjudicando asi su bienestar mental y psicoldgico; este Ultimo
aspecto llevd alas personas a cuestionar las medidas de autocuida-
do que debian adoptar para enfrentar la pandemia y conocer asi
las medidas preventivas, la evoluciéon y las consecuencias de esta
enfermedad, llevandolas a la bUsqueda continua de informacién en
portales digitales y medios de comunicacién, lo que dio lugar a la
infodemia, la cual se define como un gran aumento del volumen de
informacién relacionada con un tema particular, que puede volver-
se exponencial en un periodo corto debido a un incidente concreto
como la pandemia actual.

Lo anterior origind desinformacion, la cual consiste en la distribu-
cién de informacién falsa que tiene como Unico fin engaiar; esta
desinformacion incluia remedios naturales, consumo de vitamina D,
exposicién continua al sol, automedicacién con antibidticos para
prevenir o fratar el contagio y, en los peores casos, consumo de sus-
tancias a base de hipoclorito, lo que generd en los individuos riesgo
de contraer ofras enfermedades o de empeorar las de base.
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Por esta razén, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha invi-
tado ala poblacién areconocer sus portales como una fuente confia-
ble de informacion; ademds, los gobiernos de todos los paises —inclu-
yendo Colombic— publican contenido desde sus cuentas oficiales.
Igualmente, la Universidad de Cundinamarca trabaja arduamente,
a través de sus medios, en la distribucidn de comunicacién y en la
divulgacion de informacién veridica y confiable acerca de medidas
de autocuidado para la prevencién del COVID-19, recordando, por
ejemplo, la importancia del lavado frecuente de manos asi como el
uso constante de tapabocas y el estricto distanciamiento social.
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