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Los esparfioles han estado confinados du-
rante mas de seis semanas, con una in-
certidumbre permanente acerca de las
estrategias de desconfinamiento y sus ho-
rizontes temporales. Describimos algunas
de las implicaciones fundamentales que
el confinamiento y la incertidumbre pro-
longada pueden provocar sobre la salud.
Tratamos también las razones por las que
se necesitan soluciones que garanti-
cen la salud, en medio de la crisis de la
COVID-19, en personas de todas las eda-
des, y la garantia de que dichas solucio-
nes sean protegidas a lo largo del tiempo,
cuando pueda ser necesario un confina-
miento intermitente.

En ISGlobal estamos convencidos de que
las ciudades tienen la capacidad de
marcar el camino en el disefio y la eva-
luacidon de estrategias transdisciplinares
enfocadas a la salud y al bienestar mental.
El presente informe, junto con los infor-
mes sobre actividad fisica (http:/ow.ly/
jU0X50zmBxG) y movilidad (préxima-
mente), tienen como objetivo proporcio-
nar apoyo a las politicas y los recursos para
la comunidad de cara a gestionar el des-

confinamiento y la salida al exterior o
|

ISGlobal

www.isglobal.org


https://www.isglobal.org/es/-/-deberia-permitirse-la-actividad-fisica-durante-la-pandemia-causada-por-el-coronavirus-
https://www.isglobal.org/es/-/-deberia-permitirse-la-actividad-fisica-durante-la-pandemia-causada-por-el-coronavirus-

“Nifiosy
adolescentes
podrian
experimentar
unaumentode
pesodel 5%
aproximadamente.”

Comportamiento

sedentario
© yobesidad

Una de las consecuencias del confinamien-
to es un exceso de tiempo sedentario,
que conlleva riesgos significativos para la
salud. Considerado hoy en dia tan téxico
como el tabaco, un exceso de sedentaris-
mo (durante nueve o diez horas por dia) se
asocia con el sobrepeso y la obesidad, las
enfermedades cardiovasculares y la mor-
talidad. La actividad fisica entre moderada
y vigorosa compensa los riesgos de un se-
dentarismo prolongado’.

El aumento de peso y la obesidad son
otras consecuencias del confinamiento por
COVID-19. Segtn las estimaciones de la
Sociedad Espafiola para el Estudio de la
Obesidad, nifios y adolescentes podrian
experimentar un aumento de peso del 5%
aproximadamente, como resultado de la
reduccion de la actividad fisica, el he-
cho de pasar mas tiempo sentados y
comportamientos dietéticos poco sa-
ludables en el hogar’.

Tales estimaciones se basan en estudios
pasados donde se examinaron las varia-
ciones en el aumento de peso durante el
corto periodo de tiempo de las vacaciones
estivales, un periodo parecido al de la pre-
sente cuarentena en términos de duracion,
pero que no esta sujeto a la restriccion de
actividades al aire libre, por lo que podria
tratarse de un calculo a la baja’’
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“Laduraciéndel
confinamiento,
juntoconla
incertidumbre
econémica,

estd generando
aislamiento social,
soledad, miedo

y problemas de
salud mental.”

Estado de danimo,
depresion y bienestar
© mental y social

La duracion del confinamiento, junto
con la incertidumbre econdmica, esta ge-
nerando aislamiento social, soledad,
miedo y problemas de salud mental
en personas de todas las edades y en muy
variadas circunstancias’.

Entre las personas mas vulnerables se
incluyen:

1) Personal sanitario, servicios de emer-
gencia, policias, bomberos, farmacéu-
ticos, profesionales de la salud mental y
personal de apoyo que trabajen en pri-
mera linea de la pandemia. Las con-
secuencias para la salud incluyen estrés,
ansiedad, depresion, tendencias suicidas,
enfermedad como consecuencia del vi-
rus, menor calidad del suefio y dificulta-
des para dormir.

2) Personas confinadas en sus hoga-
res que sufren violencia en la intimi-
dad, tanto fisica como psicologica. La
mayoria de personas afectadas son mu-
jeres y nifos.

3) Personas mayores que se enfrentan a
alteraciones de la rutina y a un ais-
lamiento prolongado de sus amistades
y familia, a la falta de acceso a servicios
y contactos sociales con trabajadores de
comercios y otras personas de la comuni-
dad, y que tienen menores probabilidades
de poder ayudarse de internet para facili-
tar el contacto interpersonal.

4) Personas con trastornos de salud
mental preexistentes, cuyos trastornos
se agravan como consecuencia del aisla-
miento, la falta de acceso a los servicios
sociales y al tratamiento, incluyendo la te-
rapia y la prescripcion de medicamentos.

5) Las personas con enfermedades
pre-existentes y que no tengan acce-
so a los servicios de salud, incluyendo
la obtencion de medicamentos de repues-
to en la farmacia, ya sea porque se les ha
recomendado que se queden en casa para
evitar contraer el virus o porque permane-

cen en sus hogares por miedo al contagio e
|
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“Dadalaactual
crisis sanitaria, es
importante habilitar
mecanismos

-y fomentar su
utilizacion- para
que las personas
puedan estar al aire
libre durante como
minimo 30 minutos
sin proteccion solar
y exponiendo
losbrazosy las
piernas.”

‘“Las rutinas diarias
deberian ampliarse
paraincluir tiempo
al aire libre de forma
regular, algo que
se hapermitido

en el Reino Unido,
Francia, los Paises
Bajos, Dinamarca,
Suiza, Alemania,
Austria, Estados
Unidos y Canada,
entre otros.”

Déficit

© devitaminaD

La vitamina D, habitualmente conocida
como “la vitamina de la luz solar”,
es importante para el metabolismo 6seo,
la salud de los huesos, el funcionamiento
muscular, la reduccién del riesgo de sufrir
infecciones viricas, la salud cardiovascular
y el bienestar®’.

La exposicion directa a la luz solar es esen-
cial para fomentar la produccion de vita-
mina D. La produccion de vitamina D
durante los meses de verano puede ser la
responsable de la reduccidon de las infec-
ciones del tracto respiratorio hasta en un
50%. Aunque la exposicién a la luz so-
lar puede tener efectos perjudiciales (por

Los gobiernos contemplan ahora medidas
para relajar la normativa de confinamien-
to al tiempo que se mantienen los requi-
sitos de distanciamiento. Mantenerse sano
y gestionar el confinamiento empieza en
casa, manteniendo las rutinas diarias: ho-
rarios de levantarse y de acostarse, comidas
sanas y actividad fisica.

Las rutinas diarias deberian ampliarse para
incluir tiempo al aire libre de forma
regular, algo que se ha permitido en el
Reino Unido, Francia, los Paises Bajos,
Dinamarca, Suiza, Alemania, Austria, Es-
tados Unidos y Canada, entre otros. Puede
lograrse de forma segura y sensata si se uti-
lizan los parques publicos, las avenidas
peatonales, las calles abiertas, los cur-
sos fluviales y las playas.

ejemplo, el envejecimiento cutaneo y el
cancer de piel), aporta importantes be-
neficios para la salud.

Dada la actual crisis sanitaria, es impor-
tante habilitar mecanismos —y fomentar su
utilizacién— para que las personas puedan
estar al aire libre durante como minimo
30 minutos sin proteccion solar y ex-
poniendo los brazos y las piernas’’.
Se trata de algo especialmente importante
dado que muchos hogares no disponen de
terrazas, luz solar directa o acceso a las te-
rrazas de azotea o

Estrategias de promocién
delasalud enlos tiempos
© delaCOVID-19

Pasar tiempo al aire libre y tener acceso a
la luz solar puede ser una forma de abordar
los problemas de salud, al aumentar la
circulacion sanguinea, mejorar los patro-
nes de suefio, reducir el estrés, aumentar
la funcién inmunitaria, reducir la inflama-
cion, fortalecer los huesos y permitir una
mejor integracion social en una época de
aislamiento’.

Es importante destacar que el hecho de
estar al aire libre no deberia incre-
mentar el riesgo de transmision del
COVID-19, siempre que se mantenga
la suficiente distancia entre personas y se
eviten las aglomeraciones. Ademas, las al-
tas temperaturas y una humedad elevada
reducen la transmision de la COVID-19,
lo que proporciona mas razones aun para
pasar tiempo al aire libre'’ o

]

o ‘Wacker, M. and M.F. Holick, Sunlight and Vitamin D. Dermato-Endocrinology, 2013. 5(1): p. 51-108.
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“ Matsuoka, L.Y,, et al., Sunscreens suppress cutaneous vitamin D3 synthesis. The journal of clinical endocrinology & metabolism, 1987. 64(6): p. 1165-1168.

N Veleva, B.L, et al., Effect of ultraviolet light on mood, depressive disorders and well-being. Photodermatology, Photoimmunology & Photomedicine, 2018. 34(5): p. 288-297.
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“Se recomienda
pasar tiempo al aire
libre como minimo
30 minutos diarios
para garantizaruna
exposicionsensataa
laluz solar y fomentar
laproducciénde
vitaminaD.”

©® Recomendaciones

Ahora es el momento de actuar. Nuestras
recomendaciones son:

1) Pasar tiempo al aire libre como
minimo 30 minutos diarios para ga-
rantizar una exposicion sensata a la
luz solar y fomentar la produccion
de vitamina D (al tiempo que se evitan
las quemaduras solares). Se recomienda
pasar tiempo al aire libre o bien por la
mafana (antes de las 10 h.) o bien por
la tarde (después de las 15 h.). Para las
personas que no se encuentren bien o que
sufran restricciones de movilidad, fomen-
tar el acceso a las terrazas de azotea o a
los patios de vecinos.

2) Hacer ejercicio hasta 60 minutos al
dia, incluyendo andar, correr, tareas de
jardineria, montar en bicicleta y jugar en
espacios abiertos cercanos. Valorar la posi-
bilidad de implementar horarios escalona-
dos en funcion de los numeros de edificio
y de piso (pares e impares) y la planifica-
cion mediante dispositivos moviles de la
utilizacidén de los espacios exteriores.

3) Fomentar los mercados y tiendas
de comestibles al aire libre, al tiempo
que se garantice la seguridad de vendedo-
res y compradores mediante medidas de
distanciamento social, que incluyan el es-
tablecimiento de horarios de compra es-
peciales para las poblaciones vulnerables,
incluyendo las personas mayores.

4) Abrir calles, carriles bici, parques,
plazas, cursos fluviales, playas, rutas
y otros espacios publicos para facilitar
el movimiento de personas y el manteni-
miento de las distancias apropiadas.

5] Fomentar el trabajo conjunto de
los gestores hospitalarios y los encar-
gados de planificacion del territorio y
de otros servicios de la ciudad para explo-
rar potenciales oportunidades de acceso
al aire libre durante el dia, con el objetivo
de fomentar los beneficios para la salud
en pacientes y personal sanitario.

6) Preparar intervenciones tacticas
y de sefializacion apropiadas en los
espacios publicos como parques y
plazas, para recordar a la gente que man-
tenga las distancias de seguridad (1,5 m).

7) Fomentar el uso del espacio publico
en los momentos en que su ocupacion
sea menor, y utilizar espacios menos fre-
cuentados habitualmente.

8) Adoptar el eslogan “Comparte el
espacio, muévete y vuelve a casa”.

9) Estimular a la ciudadania a seguir
las rutinas de higiene personal antes,
durante y después de pasar tiempo al aire
libre:

a. Lavarse las manos con jabéon

b. Utilizar higienizador de manos

c. Llevar mascarilla si se dispone de una
d. No tocarse la cara

e. No juntarse en grupos

f. Evitar areas en las que se puedan for-

mar grupos, como los parques infantiles o
|
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Conclusion

“Recomendamos La ampliacion de las rutinas diarias cursos fluviales, entre otros espacios pu-
abrir los espacios para que incluyan pasar tiempo en el Dblicos, para permiFir el movimiento segu-
plblicos [.] exterior y un acceso adecuado a la ro de personas al tiempo que se mantiene
.. luz solar serd esencial para mantener una distancia minima de 1,5 metros entre
para.pe.rmlt" el la salud y el bienestar mental durante el cada persona en todo momento, y llevan-
movimiento seguro confinamiento y varios escenarios de des- do a cabo una higiene adecuada. Estas
de personas al confinamiento. soluciones deberan garantizarse incluso
tiem|?o quese Recomendamos abrir los espacios pii- si se reinstaura un’ conﬁnar.niento inter-
mantiene una blicos, incluyendo parques, carriles bici, mitente, o cuando éste se reinstaure o
distancia minimade jardines, terrazas de azotea, calles, rutas y T———
1,5 metros entre cada
persona.”
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