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Sospechosos
Pedro Sanchez da
negativo al test

El presidente del Gobierno se
realizd la prueba del coronavi-
rus tras dar positivo su mujer,
Begona Gomez. Por suerte,
Pedro Sanchez no esta infecta-
dode Covid-19. Aln asi, estara
en observacion médica por el
contagio de su esposa.

Mas actores positivos
En el mundo del cine, también
salieron ala luz nuevos

€asos por coronavirus. Tras el
positivo del actor Tom Hanks
y su esposa Rita Wilson,
ahorale hatocadoel turno a
la actriz francoucraniana Olga
Kurylenko. La que fuera chica
Bond en'Quantum of solace'lo
contd a través de Instagram:
“Di positivo. Llevo enferma
desde hace una semanan. El
actor britanico Idris Elba, de
47 anos, sesumaa lalista de
famosos que han contraido
elvirus, sibienasegura que
por ahora no ha desarrollado
sintomas y se siente bien.

Poder de influencia

Las caras mas conocidas
estan utilizando estos dias de
cuarentena sus redes sociales
paraaconsejar, entretener, y
distraerdela alarma sanitaria
a sus seguidores.

iOjo con las fake news!
No es necesario
dejar los zapatos
fuera de casa al
volver de la calle

En las ultimas horas, se ha
difundido por redes recomen-
daciones de higiene y protec-
cién que de Sanidad no ve ne-
cesarias. El director del Centro
de Coordinacién de Alertas y
Emergencias Sanitarias, Fer-
nando Simén, desmintid, por
ejemplo, que sea necesario
dejar los zapatos fuera de casa
después de llegar del trabajo o
de hacer la compra.

«No es necesario dejar los
zapatos fuera de casa», insis-
tié el rostro mas visible del
Gobierno en la lucha contra el
Covid-19. Y varios medios han
citado estudios cientificos que
vinculan esta simple accién a
una menor exposicién a bac-
terias. Tampoco —aclaré—es
necesario «hacer la compra
con guantes mas alla deloque
recomiendan las superficies de
alimentacién».

El enjuague bucal
con gargaras no
ayuda a prevenir
el contagio

Pese a que algunos enjuagues
bucales incluyen sustancias
que pueden ayudar a prevenir
algunas infecciones, la Orga-
nizacién Mundial de la Salud
(OMS) ha vuelto arecordar que
no hay ninguna prueba feha-
ciente de que en este caso sean
efectivos contra el Covid-19.

Frente a todo, lomejor es se-
guir las recomendaciones del
Ministerio de Sanidad: lavar-
se bien las manos y mantener
una higiene adecuada.

Otro de los bulos que circula
por la red, es que la orina de
los nifios puede proteger del
contagio este virus. Este ru-
mor ha circulado por las redes
sociales asegurando que esun
medio efectivo. La OMS lo ha
desmentido, e incluso ha avi-
sado: «Puede ser perjudicial y
contener pequefias cantidades
de material virico o bacteria».
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Los helicopteros
no fumigan las
ciudades contra
el coronavirus

Varios mensajes de WhatsApp
estan alertando, en comuni-
dades como Andalucia y el Pais
Vasco, de que helicépterosvan
a pulverizar un producto des-
infectante sobre la poblacién
por la noche para eliminar el
coronavirus. Es un bulo.

Se trata de textos cortos en
los que se avisa a los ciudada-
nosde quedesdelasoncedela
noche hasta las cincodelama-
drugada, helicépteros lanza-
ran «medicina para desinfec-
tar». Por esta razon, aconsejaa
los vecinos cerrar las ventanas
ynoestar en la callemas tarde
delas 23.00 horas.

También en Cérdoba se ha
compartido un mensaje de
Instagram en el que se avisaba
de que los helicépteros iban a
diseminar sustancias «antioxi-
dantes» que podrian estropear
laropa. Esun bulo

Las aseguradoras
si cubren danos
en los accidentes
de trafico

Por las redes sociales circuld
ayer como la pélvora el bulo
de que, durante el estado de
alarma, las aseguradoras no
cubririan los dafos de aque-
llos accidentes de trafico enlos
que no se pudiese justificar el
motivo del desplazamiento.
Ese mensaje sembro6 la incer-
tidumbre entre los titulares
de pédlizas de vehiculos, que
buscaron una respuesta a sus
dudas entre los corredores de
seguros.

Unespa, la patronal que
agrupa a las companias del
sector, salié ripidamente al
paso y utilizé también las re-
des sociales para desmentir
este bulo. «El seguro del au-
tomovil te protege también
durante el #EstadoDeAlarma-
Nacional. Tanto el seguro a
terceros como el de todo ries-
go. #StopBulos», asegurd.

kilémetros al dia si uno se lo pro-
pone) hasta seguir las directrices
de expertos en ejercicio en situa-
ciones de confinamiento que se
pueden encontrar en paginas de
internet.

» Lectura. Es tiempo de «descu-
bri» obras interesantes. (Por qué
no volver a los clasicos? (El Deca-
merdn se desarrolla en un marco
de reclusién frente a la peste). En
todo caso, seleccionar las obras
que nos interesen personalmen-
te.

» Atencion a los afectados. En la
medida de lo posible y con las pre-
cauciones necesarias, podemos
tratar de contagiarles el sentido
de protagonismo (sobre todo, refe-
rido al autocuidado) que nosotros
procuramos desarrollar. En este
ambito, espero que algtn sanita-
rio complete las instrucciones con-
cretas que yo no puedo aportar.

» Programacién. Para un desarro-
llo eficaz de cuantas iniciativas se
nos puedan ocurrir con el fin de
enriquecer nuestro confinamien-
to, conviene elaborar un horario
que nos sirva de guia (cuando
comprar, cudndo leer, cuando ver
la televisién...) Los nifios podrian
organizar su jornada en funcién
de su horario de clases habitual;
los mayores deberiamos confec-
cionar un horario concreto —re-
visable— en el que se especifique
cadaunadelasactividadesa desa-
rrollar cada dia.

...Y también para el cuerpo

» Hacer ejercicio

fisico encerradoenun
domicilio es dificil, pero
posible sitenemos un
poco deimaginacion

EL COLEGIO DE Fisioterapeutas
de Cataluna elaboré un decalo-
go para mantener el nivel reco-
mendable de actividad fisica y
que el aislamiento por culpa del
coronavirus no afecte negativa-
mente el estado de salud de las
personas sanas que estdn en sus
domicilios.

Segtin el Colegio de Fisiotera-
peutas de Catalufia, hay muchos
estudios que demuestran que
durante periodos largos de falta
de movilidad pueden aparecer
problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y pro-
blemas respiratorios y circulato-
rios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado
mental.

Los fisioterapeutas han adver-
tido que la restriccién prolongada
del movimiento puede llevarala
discapacidad por pérdida de fuer-
za o funciéon y han manifestado
que la falta de espacio y medios

para desarrollar ejercicios en con-
diciones normales «no puede ser
un elemento insalvable para evi-
tar estos efectos adversos».

Por eso recomiendan:

1. No prolongar mas de lo ha-
bitual el tiempo en la cama, la
siesta del sofa. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales
de descanso.

2. Hidratarse bien y ajustar la
dieta a las necesidades reales del
momento (a menos actividad,
menos necesidades caléricas).

3. Establecer un programa de
ejercicio ajustado a nuestras po-
sibilidades reales basado en las
cuatro capacidades basicas: fle-
xibilidad, velocidad, resistencia
y fuerza.

4. Cuando estemos sentados
podemos movilizar los pies le-
vantando y bajando las puntas,
haciendo circulos o describien-
do figuras de letras o niimeros
imaginarios en el aire, asi como
desplazar los brazos en diferentes
direcciones y mover y estabilizar
el tronco hacia delante y atras y
hacia los lados. Jugar a alcanzar
y desplazar objetos, mdas o menos

pesados, alrededor de nuestra po-
sicién sentada puede convertirse
en una buena estrategia de mo-
vimiento.

5. Un ejercicio muy sencillo
para no perder fuerza en las pier-
nas y mejorar el acondiciona-
miento es levantarse y sentarse
desde una silla quince o veinte
veces seguidas, manteniendo un
buen ritmo; teniendo en cuenta
que la cantidad debera ajustarse
si se detectan molestias o entra-
mos en fatiga. Subir y bajar «es-
caleras» utilizando un pequefio
taburete estable.

6. Si podemos caminar, haga-
moslo dentro de la habitacién o
entre los extremos mas alejados
del domicilio durante 5 minutos
cada hora. Si el espacio reducido
no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alterna-
tiva es la «marcha simulada»,
es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas
de forma alterna.

7. Para mantener el tono mus-
cular en brazos, podemos hacer
unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies

alejados de la misma, apoyarse
en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar
la pared hasta extender los codos.
Manteniendo este mismo apoyo
frente a la pared, podemos subir
y bajar ambos talones a la vez,
manteniendo las rodillas estira-
das.

8. Si tenemos contacto habi-
tual con disciplinas concretas
como, por ejemplo, el pilates,
el yoga o algo similar, hay que
saber que son absolutamente re-
comendables para mantenernos
activos.

9. Bailar nos aportara bienes-
tar fisico y mental y nos servira
para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinacién,
enriquecer las estrategias de
equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos
una sonrisa.

10. Sidisponemos de bandas
elasticas, bicicletas estaticas, cin-
tas de marcha, steps o mancuer-
nas, son, sin duda, un excelente
complemento a nuestro progra-
ma de ejercicios que pueden en-
riquecer nuestras estrategias y
aportar elementos de resistencia
o facilitacién al movimiento, y
pueden ser un buen aliado en
nuestro plan de choque contra la
inactividad.



