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I. Introduccién

La OMS dice que: «La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades.» Esta definicion considera
la salud mental como algo mas que la ausencia de
trastornos o discapacidades mentales y esta determinada
por multiples factores socioeconémicos, biolégicos y
medioambientales; siendo asi, la salud mental es un
estado de bienestar en el que la persona es capaz de poner
en practica sus capacidades, logrando hacer frente al estrés
diario, trabajar de forma productiva y a la par de lograr
contribuir a su comunidad. En este contexto positivo, la
salud mental es el fundamento del bienestar individual y
la capacidad colectiva (pensar, manifestar sentimientos,
interactuar con los demas y disfrutar la vida). En este
sentido, consideraremos la promocién, la proteccién y el
restablecimiento de la salud mental son preocupaciones
vitales de las personas, comunidades y sociedades de todo
el mundo.
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El virus SARS-CoV-2 (COVID-19) ha impactado la salud mental de las personas de todo el mundo; algunos grupos
vulnerables, como los trabajadores por la salud y otros trabajadores de primera linea, los estudiantes, las personas
que viven solasy las que tienen afecciones mentales preexistentes, se han visto especialmente afectados. Los servicios
de atencién para los trastornos mentales, neurolégicos y por consumo de sustancias, se han visto considerablemente
interrumpidos.

v

-




% Secretaria
de Salud

Gobierno de Puebla

Il. Epidemiologia

En cuanto a la salud mental y de acuerdo a la Encuesta Nacional de Epidemiologia Psiquiatrica en
México (ENEP), se estima que los trastornos mentales afectan a casi el 30 por ciento de la poblacién.
Ademas, 3 millones de personas son adictas al alcohol, 13 millones son fumadores y hay mas de 400
mil adictos a psicotrépicos. Se ha documentado que entre el 1y 2 por ciento de la poblacién adulta ha
intentado suicidarse y la tasa de suicidios consumados tiene una tendencia al alza. En este sentido, en
la actualidad el suicidio es la segunda causa de muerte entre los 15y 29 afios. (OMS, 2018)

El panorama actual de la salud mental indica que los trastornos mas frecuentes son: ansiedad, déficit
de atencién, esquizofrenia, trastorno bipolar, depresién y uso de sustancias, asi como intentos
suicidas. Un dato atin de mayor interés es que de cada cinco personas que padecen un trastorno, solo
uno recibe tratamiento (ENEP), y una persona con trastorno mental visita cinco médicos antes de ver a
un psiquiatra, de acuerdo con la Asociacion Psiquiatrica Mexicana (APM).

Por su parte, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) refiere que en 2020, la depresion sera la
segunda causa de mortalidad prematuray discapacidad en el mundo, y la primera en paises en vias de
desarrollo, como México. Esto a pesar de que en casi 50 por ciento de los casos es posible identificar
trastornos mentales antes de los 14 anos.

Disponible en https://www.psyciencia.com/salud-en-mexico-2019-a-que-prestar-atencion/
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I11. Dia Mundial de la Salud Mental

Desde el 2013, cada 10 de octubre se celebra el Dia Mundial de la
Salud Mental. Ahora ya han pasado 18 mesesy dias desde que en
México se presentd el primer caso de COVID-19 (SARS-CoV-2). En
algunas naciones, la vida esta volviendo o aparentando volver a
la normalidad; nuestro pais no es la excepcion, pese a las tasas de
transmisién, variantes, ingresos hospitalarios, y lo perturbador
para algunas familias y la comunidad en general, en todos los
contextos.

Sin embargo, hay motivos para el optimismo. Durante la
Asamblea Mundial de la Salud en mayo de 2021, los gobiernos de
todo el mundo reconocieron la necesidad de ampliar los servicios
de salud mental de calidad a todos los niveles y respaldaron el
Plan de Accién Integral sobre Salud Mental 2013-2020 de la OMS,
incluidas sus opciones de aplicacién del y los indicadores para
medir los progresos.
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Por lo anterior, estamos en el momento
exacto de aprovechar esta energia renovada
entre los lideres gubernamentales, con el fin
de hacer realidad la atencién de salud
mental de calidad para todos. El Dia
Mundial de la Salud Mental representa una
oportunidad para que los lideres
gubernamentales, las organizaciones de la
sociedad civil y muchas otras partes
interesadas, hablen de las medidas que ya
estdn tomando y que pretenden tomar en
apoyo de este objetivo.

La salud mental es tarea de todas las
naciones, gobiernos, he instituciones
involucradas. Entonces, en este tenor, la
meta en tiempos de pandemia es: sanos en
casa-salud mental, sanos en casa-
alimentacion saludable, sanos en casa-dejar
el tabaco, sanos en casa-actividad fisica.
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IV. Salud mental, fortalecer nuestra respuesta

La salud mental y el bienestar son fundamentales en las comunidades y sociedades de todo el mundo para poder
interactuar en todos los contextos, disfrutando la vida. Lo que determina la salud mental son factores sociales,
psicolégicos y biolégicos. Por consiguiente, las presiones socioeconémicas, indicadores de pobreza, el bajo nivel
educativo, la exclusién social, los modos de vida poco saludables, los riesgos de violencia y mala salud fisica, los
cambios sociales rapidos, las condiciones de trabajo estresantes, la discriminacién de género, las violaciones de los
derechos humanos, contribuyen siendo un factor de riesgo en la afectacién de la salud mental.

Algunos factores especificos de la personalidad y psicolégicos generan que una persona sea mas vulnerable ante los
trastornos mentales, que en ocasiones tienen causas de caracter biolégico, genéticos o de desequilibrios bioquimicos
cerebrales.

Por lo ya antes mencionado, la promocion y proteccion, atencion y tratamiento de trastornos de salud mental, se
enfoca en acciones especificas que creen entornos y condiciones de vida que proporcionen la salud mental, para que
a su vez permita mantener modos y etilos de vida saludables, logrando aumentar la posibilidad de que mas
personas obtengan una mejor salud mental. La promocién de la salud mental engloba un ambiente de respeto y
proteccién de los derechos civiles politicos, socioeconémicos y culturales.

Las politicas nacionales de salud mental, a la par, deberian ocuparse no solo de los trastornos mentales sino de
reconocer y abordar cuestiones mas amplias que fomentan la salud mental, como la incorporacién de la promocién
de la salud mental en conjunto con los sectores gubernamentales y no gubernamentales. Ademas del sector de la
salud, es esencial la participacién de los sectores de la educacién, el trabajo, la justicia, el transporte, el medio
ambiente, la vivienda o la asistencia social.
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En este sentido, la estrategia en este ano es la promocién de la salud
mental: las intervenciones en la infancia precoz, el apoyo a los nifios,
la emancipacién socioeconémica de la mujer, el apoyo social a las
poblaciones geriatricas, los programas dirigidos a grupos vulnerables
y en particular a las minorias, los pueblos indigenas, los migrantes y
las personas afectadas por conflictos y desastres, las actividades de
promocién de la salud mental en la escuela, programas de prevencion
de la violencia, programas de desarrollo comunitario, promocién de
los derechos, las oportunidades y la atencién de las personas con
trastornos mentales, la reduccién de la pobreza y la proteccién social
para los pobres, legislacién y campafas contra la discriminacion.
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V. Salud mental y COVID-19

En este sentido, se proponen una serie de acciones dentro de las campanas mundiales de salud publica de la
OMS.

Sanos en casa: con el fin de reducir los contagios de COVD-19, se ha restringido la movilidad, donde la
poblacién a nivel mundial ha cambiado de manera radical su rutina (teletrabajo, desempleo temporal,
ensefianza en casa y falta de contacto fisico con familiares, amigos y colegas, requieren tiempo para
acostumbrarse, aunado a la preocupacion por las personas con algln trastorno de salud mental). Por fortuna,
hay muchas cosas que se pueden hacer para cuidar nuestra salud mental, yendo desde no discriminar,
aplicable para padres, hijos y adultos mayores. En caso de padecer un trastorno mental, continuar su
tratamiento farmacologico, ademas de apoyar a personas que pueden necesitar mas apoyo y atencidn;
mantenerse informado, seguir una rutina, reducir la exposicién a noticias, el contacto sociaE evitar alcohol y
drogas, controlar el tiempo en pantalla, no abusar de videojuegos, utilizar adecuadamente las redes sociales,
ayudar a los demasy apoyar a los profesionales sanitarios

Sanos en casa - alimentacion saludable: consuma alimentos variados, incluidas frutas y verduras, reduzca el
consumo de sal, consuma cantidades moderadas de grasas y aceites, limite el consumo de aziicar, mantenga
una buena hidratacién, bebiendo suficiente agua, evite un consumo peligroso y nocivo de alcohol, practique
la lactancia maternal.

Sano en casa-dejar de fumar:

Consejos rapidos para superar las ansias de fumar:

1.

2
3.
4

Aplace el cigarrillo: resista el ansia todo el tiempo que pueda.
Respire: efectlie 10 inspiraciones profundas para relajarse interiormente y hacer que pase el ansia.
Beba agua: es una alternativa sana a llevarse un cigarrillo a la boca.

Haga algo para distraerse: dlichese, lea, dé un paseo o escuche misica.
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* Sanos en casa-activacion fisica: recomendaciones

Bebés menores de 1 ano: todos deben realizar ejercicio varias veces al dia. En el caso de los bebés que atin no sean
capaces de desplazarse por sisolos, permanecer tumbados boca abajo al menos 30 minutos (repartidos a lo largo
del dia y siempre mientras estén despiertos).

Nifos menores de 5 afos: Todos los pequefios deben realizar actividades fisicas de cualquier nivel de intensidad,
durante al menos 180 minutos al dia. Los nifios de 3 a 4 afos deben dedicar al menos 60 minutos de ese tiempo a
actividades de intensidad moderada o alta.

Nifosyadolescentes de 5a17 afnos: Todos deben practicar una actividad fisica de intensidad moderada o alta
durante un minimo de 60 minutos diarios, al menos tres dias por semana. Esto debe incluir actividades que
fortalezcan los misculosy huesos; hacer ejercicio durante mas de 60 minutos diarios aporta beneficios
adicionales para la salud.

Adultos mayores de 18 aios: Todos deben realizar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica de
intensidad moderada, o al menos 75 minutos semanales de ejercicio de alta intensidad. Para obtener beneficios
adicionales para la salud, deben incrementar el tiempo de ejercicio hasta 300 minutos semanales de actividad
fisica moderada o su equivalente; para mejorary mantener la salud del aparato locomotor, deben realizar dos o
mas dias por semana, actividades que fortalezcan los principales grupos musculares; ademas, las personas
mayores con problemas de movilidad, deben realizar ejercicios para mejorar el equilibrio y prevenir caidas, tres o
mas dias a la semana. (Disponible en Salud mental: fortalecer nuestra respuesta (who.int))
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VI. Modelo Estatal de Salud Mental

En los Servicios de Salud del Estado de Puebla, se
ha desarrollado un Modelo Estatal de Salud Mental
que favorece la deteccion y el tratamiento
oportuno de los trastornos mentales, contando
entre sus estrategias con un extensivo programa de
capacitacion dirigido al personal del primer nivel
de atencién, que tiene como objetivo brindar las
herramientas necesarias para realizar detecciones
oportunasy brindar psicoeducacién a los familiares
de las personas afectadas.

Asimismo, se ofrece atencion médica especializada
y psicolégica a ninos, adolescentes y adultos en el
Centro Estatal de Salud Mental, el cual también
cuenta con una Clinica de Desintoxicaciéon vy
Rehabilitacién de adictos.
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Con el fin de fortalecer la atencién de la salud mental y acercarla a la comunidad, se ha integrado el servicio de psiquiatria
en el Hospital General del Norte, Hospital General de Cholula, Hospital de Traumatologia y Ortopedia y Hospital para el
Nino Poblano, lo que permite la atencién del paciente con algin trastorno mental, sin el estigma asociado al Hospital
Psiquiatrico.

Referente a la rehabilitacién psicosocial de los internos en el Hospital Psiquiatrico “Rafael Serrano”, se han implementado
talleres que favorecen el desarrollo y recuperacién de habilidades, al tiempo que fungen como entrenamiento para
reinsertarse a la vida productiva.

El objetivo primordial de este modelo consiste en ofrecer servicios de salud mental de calidad en cualquier nivel de atencién
que los usuarios requieran.
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