
¡Podemos aplanar la curva!
Aplanar la cursa significa desacelerar el número de contagios, lo que les permite a los proveedores de 
salud brindar una mejor atención a los pacientes con COVID-19. Cuando se enferma mucha gente a la vez, 
puede colapsar el sistema de salud, y eso es riesgoso para todos. Los investigadores nos están diciendo 
que la distancia social (o física) puede funcionar, pero solo funciona si todos la aplican correctamente. El 
primer paso es quedarse en casa. Si tiene que salir para comprar comida o medicamentos, o para hacer 
ejercicio, manténgase a 2 m de distancia de las personas (excepto las personas con quienes vive). Esto 
nos mantiene a todos a salvo. Necesitamos estar unidos y hacerlo todos juntos, porque cuando unas 
pocas personas no siguen las reglas, nos ponen a todos en peligro.

“Como Jefe de Infectología en Cambridge Health Alliance, les pido su ayuda”, dijo el Dr. Lou Ann Bruno-
Murtha. “Estamos trabajando día y noche, preparándonos para lo que se viene, y sabemos que será 
difícil, pero este es un momento sin precedentes, en el que cada uno de nosotros puede marcar una gran 
diferencia en lo que ocurre en el futuro”.

Qué cosas puede hacer:
•	 Distancia física (es decir, distancia social): manténgase conectado con la familia y los amigos a través de 

la tecnología. De ser posible, trabaje desde casa. Si necesita salir para comprar comida o medicamentos, o 
para hacer ejercicio, manténgase a 2 m de distancia de las personas.

•	 Tosa y estornude en el codo.

•	 Lávese las manos… ¡mucho! Friéguelas durante, al menos, 20 segundos. También puede usar desinfectante 
a base de alcohol.

•	 Si está enfermo, quédese en su casa.

•	 Manténgase informado con CHA.

“Somos seres sociales. Va a ser difícil para algunos de nosotros mantenernos lejos unos de otros, pero 
necesitamos hacer este sacrificio para el bien de todos. Hagamos excepciones solo si es absolutamente 
necesario para la salud o seguridad de todos”.
- Dr. Jacob Venter. Subjefe de Psiquiatría y Jefe de Psiquiatría Infantil y Adolescente

Todos podemos jugar un papel importante en esto; ¡ayúdenos a aplanar la curva!

https://www.challiance.org/help-center/covid-19-alert


Cuidémosnos
“Este es, sin dudas, un momento sin precedentes”, dijo el Dr. Mark Albanese, Director de Psiquiatría y 
Adiciones Para Pacientes Externos Adultos. “Ninguno de nosotros ha atravesado una pandemia. Si bien es 
normal que se sienta abrumado, hay cosas que puede hacer para ayudarnos a sobrellevar este momento 
de tanta incertidumbre”.

¿Siente que todo se desmorona?
Hay personas que se sienten abrumadas, y para quienes trabajan en ámbitos como la salud, va a ser 
aún más difícil. Si no puede planificar el próximo paso, puede tener la sensación de que todo se sale de 
control. Aquí compartimos algunas ideas del Dr. Albanese y la Organización Mundial de la Salud que 
podrán ayudarlo:

•	 Cuídese: coma bien, duerma bien y ejercítese de manera creativa. El yoga es una excelente forma de liberar 
estrés y no necesita nada más que a Ud. mismo para comenzar. 

•	 Mantenga sus rutinas desde casa tanto como sea posible: hoy en día, hay muchas actividades disponibles 
en línea como, por ejemplo, rutinas de ejercicios físicos y servicios religiosos.

•	 Limite la exposición a las noticias a una o dos veces al día: estar viendo o escuchando información 
alarmante durante todo el día no lo ayuda. Manténgase informado en línea mediante fuentes confiables 
como CHA. Los datos pueden ayudarlo a tener menos miedo, pero los rumores alimentan el miedo.

•	 Ayude a los niños para que puedan expresar sus miedos: dibujar, jugar o hablar en un espacio seguro 
y de contención puede proporcionar un alivio. Explíqueles a los niños en qué consiste el COVID-19 con 
honestidad y adaptándose a la edad de ellos.

•	 Sea solidario: ayudar lo hará sentirse mejor y ofrecerá una gran contribución. En momentos como este, la 
gente con menos recursos es la que más sufre. Done a organizaciones que ofrezcan apoyo a los grupos de 
riesgo como inmigrantes o sin techo. Llame a los amigos o vecinos mayores que puedan sentirse aislados y 
ofrézcales ayuda con la compra de alimentos u otra cosa que puedan necesitar. 

•	 Si toma medicamentos para su salud mental, asegúrese de tener suficiente para varias semanas. Hable 
con el farmacéutico para que lo ayude a resurtir sus remedios.

•	 Si está en recuperación, consulte estos recursos en línea. Si usa drogas, consulte esta guía sobre cómo 
prepararse. 

•	 Manténgase conectado: somos seres sociales y es importante hablar con otras personas. Programe 
llamadas de rutina o video chats con familiares y amigos. 

Si bien esto que está ocurriendo nos afecta a todos, el impacto en cada uno es diferente. Puede que no 
lo veamos ahora mismo, pero seguramente descubriremos en el futuro que esta situación ha traído algo 
positivo si aprendemos a enfocarnos en lo que verdaderamente importa.

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
https://ymca360.org/
https://ymca360.org/
https://www.smartrecovery.org/community/calendar.php
https://www.smartrecovery.org/community/calendar.php


¿Qué puedo hacer con los niños en casa?
¿Está intentando mantener a los niños ocupados mientras trabaja o hace otra cosa? Muchos padres 
recurren a la tecnología porque pueden creer que es una solución fácil, pero nunca nada es fácil. Puede 
haber contenido nocivo para niños, además del hecho de que demasiado tiempo delante de las pantallas 
puede perjudicar su desarrollo. 

El Dr. Greg Hagan, Jefe de Pediatría de CHA, aconseja lo siguiente:

•	 Hable con sus niños sobre lo que están viendo. Es mejor mirar con ellos para que pueda hablar de las cosas 
a medida que surgen.

•	 Limite el tiempo que pasan los niños frente a las pantallas. La Academia Estadounidense de Pediatría tiene 
muy buenas sugerencias al respecto.

•	 Conéctese con sus abuelos o con familiares mayores a través de Zoom, Whatsapp o Facetime.

•	 Dependiendo de la edad del niño, acceda a que pase cierto tiempo frente a la pantalla. Culture Reframed 
cuenta con un recurso muy bueno sobre los teléfonos y las redes sociales.

•	 Establecer controles parentales puede ayudar a fijar límites cuando Ud. no está presente.

•	 Otras alternativas: juegues, lea, cocine (la comida dependerá de la edad), dibuje, construya cosas, explore la 
naturaleza… Vea la alegría de esta familia cuando generan una reacción en cadena. 

Para más consejos, visite la Campaña para una niñez sin comerciales, un recurso de Boston creado para 
ayudarnos.

https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
https://parents.culturereframed.org/contract/
https://www.commonsensemedia.org/blog/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://digg.com/2020/this-chain-reaction-ping-pong-ball-course-has-a-surprise-feline-ending
https://commercialfreechildhood.org/social-distancing/


Tenemos tres nuevas páginas de recursos en nuestro sitio web para 
ayudarlo a entender y gestionar su día a día en la era del COVID-19. 
Cuando tenga tiempo, tómese un momento para visitar la página 
con videos, la página con artículos breves o la página con recursos 
multilingües. 

CHA está haciendo un trabajo fantástico para proteger su salud y bienestar. Estamos 
preparándonos para un aluvión de pacientes con COVID-19 con Telehealth y un servicio de 
detección de la enfermedad desde el carro. Se vienen muchos cambios. Algunos de nuestros 
empleados, incluyendo nuestros intérpretes médicos, están teletrabajando. Si escucha un perro 
que ladra o a niños que juegan en el fondo, le pedimos tenga en cuenta que estamos haciendo lo 
mejor que podemos para dar respuesta a sus necesidades de salud. 

Visite nuestro sitio web para obtener información actualizada sobre nuestros servicios. Si necesita 
llamarnos, le pedimos que tenga paciencia; nuestras líneas están ocupadas y estamos haciendo 
nuestro mejor esfuerzo.

Nuevos recursos en el sitio 
web de CHA

Una última cosa…

http://challiance.org/help-center/learn-about-covid-19
http://challiance.org/help-center/learn-about-covid-19
https://www.challiance.org/help-center/learn-quick-reads
http://chstaging.challiance-cms.org/help-center/multilingual-resources
http://chstaging.challiance-cms.org/help-center/multilingual-resources
http://chstaging.challiance-cms.org/cha-services/cha-telehealth
https://www.challiance.org/help-center/covid-19-alert

