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       ¿HAS PERDIDO EL OLFATO Y/O EL GUSTO? Recientemente, están apareciendo muchos casos de personas que han perdido el sentido del olfato y del gusto (anosmia y ageusia). Pacientes afectados por CoVID-19 de países como Corea del Sur, China, Italia o Alemania han reportado tener estos síntomas, alcanzando un porcentaje de 30-60% de los afectados en Corea y Alemania. Profesionales y organizaciones como la SEN (Sociedad Española de Neurología) insisten en tener este síntoma en cuenta para la detección del coronavirus, junto con la fiebre, tos y dificultad para respirar. Si te ocurre, probablemente... - Te preocupe no saber a qué se debe - Te preocupe no saber cuánto durará - No tengas apetito ni ganas de comer - Te sientas desanimado y con menos energía para emprender actividades durante el día - Experimentes cambios de humor a largo del día, o sientas malestar, ansiedad, agobio, angustia, frustración o enfado ¿Cómo actuar? 1. Infórmate y toma las medidas necesarias Parece ser que el virus destruye las células epiteliales de la nariz, encargadas de detectar los olores, provocando anosmia y/o ageusia. A diferencia de otros virus respiratorios, en el coronavirus parece ocurrir de forma más abrupta y estar asociado en mayor o menor grado a síntomas de un proceso vírico (es decir, no necesariamente cursará con esos síntomas). Con el fin de no transmitir el virus, la SEN recomienda un aislamiento de 14 días, si se trata de anosmia aguda aislada, prestando atención y comunicando al médico los nuevos síntomas. 2. Keep calm No te preocupes, piensa que esto no va a ser permanente. Aunque todavía no se han realizado suficientes estudios, las personas con CoVid-19 que han experimentado una pérdida de estos sentidos, los han recuperado al cabo de una o dos semanas, aproximadamente. Del mismo modo, en caso de tratarse de otro virus respiratorio más común, se sabe que esta pérdida es transitoria. 3. Aliméntate de forma sana Recuerda que, aunque no tengas apetito, tu cuerpo necesita nutrientes para funcionar correctamente, sobre todo en esta época en la que el coronavirus se está propagando. Por ello, es importante que comas aunque no tengas ganas, siguiendo una alimentación sana, variada y equilibrada. 4. Desahógate Los sentidos del gusto y del olfato están implicados en la recompensa a la hora de comer, y su pérdida puede provocar frustración y malestar, así como una disminución de la calidad de vida. Te animamos a llevarlo con filosofía, tener paciencia, buscar a personas que estén en tu misma situación (en tu entorno, en redes sociales, etc.) y hablar de ello con personas cercanas a ti. Esto puede ayudarte a gestionar tus sentimientos y emociones al respecto. 5. Busca el lado positivo Piensa que esta puede ser una oportunidad perfecta para comer aquello que sabes que es sano pero que nunca comes porque no te gusta. Aprovecha para comer más verdura y fruta y reducir el consumo de comida poco saludable. Pero recuerda, siempre siguiendo una dieta completa, variada y equilibrada. 
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