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Por medio de la presente se felicita a la Dra. Gabriela Vázquez y a su equipo por el artículo “SALUD MENTAL, CONFINAMIENTO Y PREOCUPACIÓN POR EL CORONAVIRUS: UN ESTUDIO CUALITATIVO”. Dicho trabajo es imprescindible para el conocimiento y evaluación de los niveles de estrés que se viven actualmente a causa del COVID-19. A pesar de las limitaciones de las encuestas virtuales, el estudio ofrece una muestra clara de la incertidumbre y el miedo que vive la población. Asimismo, ofrece información importante sobre el impacto negativo de la nueva situación laborales y económica en su calidad de vida. La presente carta tiene como objetivo valorar en cuatro (4) puntos la repercusión del confinamiento y las potenciales estrategias para salvaguardar la salud mental de las personas. 

1. El COVID-19 ha traído problemas psicosomáticos que repercuten en la salud de cada individuo. Con el desarrollo de la pandemia, algunas alteraciones mentales obtuvieron un carácter crónico como la ansiedad generalizada en jóvenes profesionales de salud peruanos1. Para enfrentar este problema, los especialistas realizan telemedicina con sus pacientes2. Esta práctica es facilitada con el uso softwares de videoconferencia como Zoom y Skype. Estas patologías se han desarrollado en aquellas personas que sufren depresión por aislamiento, es importante mantener una conexión y plantear actividades online para distracción y apoyo emocional. Asimismo, reconocer las señales de estrés como dificultad para dormir, mal genio, sensación de depresión, o poca energía. En estas situaciones será relevante incorporar estrategias y métodos correctos de control o buscar la ayuda psicológica, en caso de que la sintomatología se agrave3.
2. La alta tasa de infección y mortalidad del COVID-19 ha restringido el contacto social laboral. Esto conduce al absentismo laboral y a medidas que impactan directamente en la economía del país. Un método eficaz para regresar al trabajo presencial implica disponer de un espacio tranquilo, limpio y ordenado; realizar desinfección frecuentemente4; introducir el trabajo a tiempo parcial; y establecer una diferencia entre trabajo remoto, a distancia y mixto. Asimismo, se debe favorecer la preparación y disposición para el desarrollo de las diferentes actividades en los centros de trabajo, evitando tensiones innecesarias. 

3. Las restricciones de espacios cerrados, como gimnasios o centros de entrenamiento, y la falta de desplazamientos han propiciado el sedentarismo. Una medida para mitigarlo es fomentar la realización de actividades física reglamentada. Se recomienda un mínimo de 60 minutos diarios para niños y adolescentes entre 5 y 17 años y un mínimo de 150 minutos semanales para mayores de 18 años5. Según los indicadores de la OMS la obesidad adultos ha aumentado de 1 cada 4 a 6 de cada 10 personas siendo el Perú uno de los países con mayor prevalencia de esta enfermedad ya que el 70% de su población adulta sufre de sobrepeso u obesidad. Todo esto sumado a la falta de actividad física cotidiana nos deja un gran aumento de casos de obesidad y complicaciones en la salud asociado a esta enfermedad.

4. Los niños presentan mayores niveles de estrés por falta de recreación e interacción con sus pares6. Por otro lado, el regreso a clases en los países como Reino Unido ha sido una experiencia que ha generado suspicacia y preocupación. Esto debido al que vacunar a los adultos para proteger a los niños es una estrategia que no garantiza la integridad de los infantes. Por lo que no solo se genera estrés por el confinamiento sino también el regreso a clases presenciales ha sido un factor que provoca psicosis y miedo en la población.

5. Por último, el miedo al COVID-19 ha sido un factor en el desarrollo de enfermedades mentales. Una herramienta para mitigarlas es consultar información verídica sobre él y las medidas adoptadas en la región. Se sugiere acceder a fuentes oficiales para evitar información falsa que incremente los niveles de angustia, establecer horarios determinados y no saturarse con la cantidad de datos.
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