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Recomendación de hoy 

 
Evite tocarse la cara con las manos sucias: en esa zona están las principales puertas de entrada 

de la infección. Lávese a menudo las manos con abundante agua y jabón: el jabón destruye la 

envoltura del virus 

 



 

Soledad y su asociación con depresión, ansiedad y trastornos del 

sueño en personas mayores durante la pandemia por COVID-19 

 
La COVID-19 ha incrementado el distanciamiento social y el confinamiento de las 

personas mayores, lo cual tiene efectos adversos para su salud física y mental. 

La pandemia por coronavirus 2019 (COVID-19) es una emergencia de salud pública de 

preocupación internacional, con impactos sin precedentes en el siglo XXI y hoy 

representa un gran desafío a la salud mental. Estudios en epidemias anteriores han 

revelado una profunda y amplia gama de consecuencias psicosociales a nivel individual 

y comunitario durante los brotes. Son múltiples las alteraciones psicológicas asociadas 

que van desde síntomas aislados hasta trastornos complejos con un deterioro marcado 

de la funcionalidad, tales como insomnio, ansiedad, depresión y trastorno por estrés.  

El aislamiento social y el confinamiento producen efectos negativos puesto que la 

mayoría de las personas experimentan grandes cambios en sus rutinas, dada la 

interrupción de los horarios de actividades por fuera de la casa como lo son el trabajo 

y la escuela, de forma inversa para aquellos que deberán trabajar o estudiar desde la 

casa, también experimentarán interrupciones en las rutinas destinadas propiamente 

para el hogar. Aunque dichas actividades se puedan continuar, están lejos de tener un 

rendimiento óptimo, con productividad y eficiencia afectados negativamente por el 

aumento de la interacción entre el trabajo y estudio con la vida en el hogar. 

El estrés relacionado con el confinamiento también se presenta por la incapacidad 

para participar en actividades gratificantes, como visitar familiares y amigos, ir de 

compras, visitar restaurantes, asistir a eventos culturales y deportivos. 

En este contexto es necesario que las entidades de salud mental desarrollen estrategias 

que permitan reaccionar con destreza y que logren un soporte al personal de salud y a 

la población afectada, en aras de reducir el desarrollo del impacto psicológico y de los 

síntomas psiquiátricos.  
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Productos naturales como el limón, la miel y el ajo pueden ser muy útiles para cuidar el 

cuerpo, si se sabe cómo. En primer lugar, fortalece el organismo: desde la Antigüedad 

ha sido un remedio para fortalecer e incrementar las capacidades físicas, puede 

prevenir el resfriado común, reforzar el sistema inmunitario y recuperarte de alguna 

enfermedad. 

   

 

¿Cómo tomar el ajo con miel y limón? 

Ingredientes: 

2 dientes de ajo pelados y en trozos 

El jugo de 1 limón 

1 cda. de miel 

 2 tazas de agua 

Procedimiento: 

Calienta el agua y, cuando comience a hervir, agrega los dientes de ajo junto con el 

jugo de limón.  

Deja al fuego por 5 minutos y posteriormente, retira. 

Cuela el ajo y agrega la miel. 

 



 

 

 

¿Sabías que tu salud mental, refleja la salud que tienes en la vida? 

La salud mental es tan importante o más que cualquier tema que puedas presentar con la salud física, de 

ello depende nuestra forma de vivir la vida. La salud mental se refleja en lo que piensas, en la expresión 

de tus emociones, en la convivencia con quienes te rodean y en el disfrute de la vida. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) la define como un estado de bienestar donde la persona es 

consciente de sus capacidades y puede hacer frente al estrés normal de la vida, trabajar de forma 

productiva y contribuir a la comunidad. Cuando no te sientes bien, estás estresado, ansioso, triste o 

incluso cuando tienes problemas en el trabajo o la escuela, tu salud mental se afecta y te ocasiona 

malestares físicos. 

Existen muchas personas que presentan diferentes cuadros patológicos en su vida, las condiciones que 

pueden presentar son muy diversas, así como las causas que las originan, pero también es cierto que la 

vida moderna es parte de las nuevas enfermedades que cada vez son más frecuentes y llevan una 

correlación con el estilo de vida de cada humano. 

Algunas patologías pueden ser: 

Ansiedad. 

Trastornos afectivos, 

Bipolaridad y depresión. 

De acuerdo a las estadísticas uno de cada cuatro personas ha padecido un problema o puede llegar a 

presentar un problema de salud mental. Por ello si es muy importante que, si presentamos algún 

problema de cierta naturaleza, entrecomemos el espacio para acudir con especialista y para poder 

regresar a nuestro estado de salud óptimo. 

Para mayor referencia sobre éste tema tan importante, dirigente a la fuente original de este artículo. 

https://invdes.com.mx/los-investigadores/lo-que-no-sabias-sobre-tu-salud-mental/ 

 



 

 
 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 


