
Este es un espacio dedicado a la re�exión y el 
fortalecimiento del compromiso de la sociedad en la 
prevención y atención de esta enfermedad que se 
caracteriza por un deterioro progresivo de las capa-
cidades funcionales de la persona, y la mayor 
dependencia a cuidados.  

Para prevenir el Alzheimer se requiere una 
alimentación rica en nutrientes que tienen una 
acción protectora de la salud cerebral, entre ellas las 
vitaminas A, C y E, ácido fólico, B12 y ácidos grasos 
esenciales omega 3.  También es muy importante un 
bajo consumo de alimentos ricos en azúcares y 
grasas.

La buena nutrición es fundamental para el 
fomento de calidad de vida en las personas que 
padecen Alzheimer.  Las necesidades nutricionales 
varían según la etapa de la enfermedad en la que se 
encuentre el individuo.  Abarca desde el estableci-
miento de algunas medidas para recordar ciertas 
tareas asociadas con la alimentación cotidiana, así 
como la  creación de  rituales en el momento de las 
comidas y las adaptaciones al lugar donde se reali-
zan las mismas para una mayor comodidad y sensa-

ción de seguridad de las personas enfermas. Tam-
bién se deben realizar ajustes en el tipo de alimenta-
ción brindada respecto a la composición de los 
alimentos y texturas, y brindar apoyo a las personas 
encargadas del cuidado para evitar problemas y 
sobrecargo de trabajo.

En etapas avanzadas de la enfermedad se debe 
atender de manera oportuna y pertinente situacio-
nes tales como problemas de masticación, cambios 
abruptos en las conductas alimentarias, deambula-
ción, alteraciones en la masticación y deglución, 
baja en el apetito, entre otros aspectos, lo que afecta 
directamente el estado nutricional y producen la 
pérdida de peso y  desnutrición.

Es muy importante atender con prontitud los 
problemas antes señalados para prevenir un  dete-
rioro acelerado.  Además, las personas con Alzhei-
mer pueden presentar otros problemas de salud, 
tales como insomnio, problemas de piel, diabetes, 
hipertensión arterial, entre otros padecimientos 
crónicos, con lo cual se requiere una atención inte-
gral para evitar complicaciones.

El pasado 16 de setiembre la Facultad de Medici-
na, en el marco de la Cátedra Dr. Rodrigo Loría 
Cortés, llevó a cabo la charla Creando esperanza y 
desarrollando estrategias para vivir mejor, en 
conmemoración al Día Mundial de para la Preven-
ción del Suicidio y estuvo a cargo de las M.Sc. 
Rebeca Gómez, M.Sc. Norma Brito, M.Sc. Milvia 
Rodríguez y el M.Sc. Marco Carranza. 

Rodríguez, en representación de la Escuela de 
Salud Pública, comentó sobre la promoción de la 
salud mental desde la comprensión y el abordaje del 
suicidio, resaltó la importancia de que se realice un 
cambio de paradigma en relación a la salud mental, 
su cuidado y sus abordajes. De igual manera, en su 
exposición, destacó la relevancia de contar con una 
perspectiva crítica y propositiva que fortalezca 
acciones en salud y en promoción de la salud que 
permitan la apropiación de esta y el aumento de la 
calidad de vida. 

De parte de la Escuela de Medicina, Brito realizó 
una exposición muy interesante la cual comenzó 
con la pregunta ¿Quiénes somos? Ella de�nió que 
“somos seres bio-psico sociales que funcionamos 
integralmente. Necesitamos los unos de los otros, 
nosotros sin los otros no podemos sentirnos parte 
de este mundo, de esta sociedad ni encontrar ese 
lugar que todos realmente necesitamos”.  También, 
expuso sobre las emociones y su importancia, “las 
emociones organizan la experiencia y la interacción 
de los seres humanos. Las emociones deben ser 
expresadas y no reprimidas”, comentó. 

El tema de los primeros auxilios psicológicos 
estuvo a cargo de Carranza, de la Escuela de Psicolo-
gía; esto con el �n de brindar algunas herramientas 
técnicas. Para comenzar, el experto comentó sobre 
las crisis, su de�nición, posibles generadores 
(circunstanciales o del desarrollo), factores de riesgo 
y de protección y su impacto (conductual, afectivo, 
somático, interpersonal o cognitivo). Carranza men-
cionó los primeros auxilios psicológicos, siendo 
estos: 

1. Establecer contacto psicológico.

2. Establecer las dimensiones del problema. 

3. Sondear posibles soluciones.

4. Asistir en la ejecución de pasos concretos.

5. Seguimiento para veri�car el proceso.

Gómez, Enfermera en Salud Mental y Psiquiatría, 
expuso bajo la frase “Crear Esperanza a través de la 
acción”. También, comentó sobre cuatro puntos 
relevantes; el suicidio es un problema grave de salud 
pública que merece atención, cada persona tiene un 
papel de apoyo a quienes corren riesgo, es necesario 
fomentar la ayuda y alentar comportamientos de 
búsqueda de ayuda (eliminar estigmas) y en el plano 
personal podemos cultivar esperanza por medio del 
autocuidado. 

En relación al estigma, Gómez comentó reduc-
ción de este hace que las personas en riesgo de 
suicidio se sientan capaces de pedir ayuda.  “El estig-
ma aumenta el sufrimiento familiar e individual, 
di�culta el uso oportuno de los servicios de salud, la 
búsqueda de ayuda y la evolución del proceso”, 
destacó. 

Al �nal de esta provechosa charla se brindaron 
una serie de organizaciones y contactos en caso de 
necesitar ayuda en temas de salud mental:

• Centro de Atención Psicológica (UCR): Brinda 
atención psicológica gratuita a la población 
en general. Teléfono: 2511-5776

• Instituto WEM: Línea de apoyo para hombres. 
Teléfono: 2234-2730. Horario: L-V de 2:00pm a 
8:00 pm

• Joven Salud: Red de Consejería en línea, 
gratuita y anónima, dirigida a jóvenes entre 
los 10 y 24 años. Contacto: jovensalud.net 

• Línea Aquí Estoy: 2273-3774 / 911

• Asociación Mar y Cielo: Grupo de apoyo para 
super y sobrevivientes de suicidio. Teléfono: 
8963-0644

• Asociación Costarricense de Estudio y Preven-
ción del Suicidio (ACEPS): 4081-9326 / 
2250-1508 / isabelvillalobar@yahoo.es / cam-
pomauricio@gmail.com

• O�cina de Bienestar y Salud. UCR. Unidad de 
Promoción de la Salud. 

Si desea volver a consultar esta charla lo puede 
hacer accediendo al Facebook de la Facultad de 
Medicina: www.facebook.com/fmedicina.ucr

brindar sus posibles soluciones y promover esfuer-
zos mundiales y medidas colectivas. 

Felicitamos al Dr. Jaime Fornaguera 
Trias, investigador del CIN y 
docente de la Escuela de Medicina, 
por haber sido galardonado con la 
Medalla Conmemorativa 
Institucional del 75º Aniversario 
por sus aportes al quehacer de la 
Universidad de Costa Rica (UCR)

¿Sabías que?
Con solo una cuarta parte de la comida 
que se tira a la basura podría acabarse 
con el hambre en el mundo

Ambar Segura
ambar.segura@ucr.ac.cr
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En Costa Rica, según la Organización de las 
Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultu-
ra (FAO), el 40% de alimentos se desperdicia o 
desecha antes de ser consumidos. Es decir, solamen-
te el 60% de los alimentos producidos llegan a nues-
tras mesas. A nivel mundial, aproximadamente el 
14% de los alimentos producidos se desperdicia 
entre la cosecha y la venta minorista, y el 17% se 
desperdicia en hogares, restaurantes y en el comer-
cio al por menor. Esto resulta preocupante en un 
contexto en el que los alimentos son un bien escaso, 
más que todo en los países con altos índices de 
pobreza.

Es importante recalcar que cuando se desperdi-
cian alimentos, se desaprovechan todos los recursos 
utilizados para su producción (agua, tierra, energía, 
mano de obra y capital). Por otra parte, el desperdi-
cio de alimentos contribuye al cambio climático, 
debido a que los alimentos desechados en vertede-
ros generan emisiones de gases de efecto inverna-
dero.

Para hacerle frente a esta problemática, cada 29 
de setiembre se lleva a cabo el Día Internacional 
para la Concienciación sobre la Pérdida y el Desper-
dicio de Alimentos. El objetivo de esta fecha es 
sensibilizar a empresas, organismos públicos y la 
ciudadanía sobre la importancia de este problema, 

Se estima que 811 millones de personas no logran cubrir su necesidad 
básica de recibir alimentos

Es esencial que exista mayor conciencia sobre la 
importancia de evitar el desperdicio y la pérdida de 
alimentos, para evitar esto se pueden llevar a cabo 
acciones como:

• Comprar productos locales.

• Comprar solo lo necesario.

• Almacenar correctamente los alimentos.

• Donar los excedentes. 

Foto: Laura Rodríguez, O�cina de Divulgación UCR

03 de setiembre
Día Mundial de la Higiene

07 de setiembre
Día Internacional 

del Aire Limpio por 
un Cielo Azul

Facultad de Medicina
Setiembre, 2022

08 de setiembre
Día Mundial de la 
Fibrosis Quística

08 de setiembre
Día Internacional 
de la Fisioterapia

10 de setiembre
Día Internacional 
para la Prevención

del Suicidio

Charla: Creando esperanza y 
desarrollando estrategias para 
vivir mejor

21 de setiembre
Día Mundial del Alzheimer

Cada año, la conmemoración del día mundial de 
la salud ambiental nos permite re�exionar sobre la 
importancia que tiene el ambiente que nos rodea 
sobre nuestra salud. En realidad, debemos hablar 
de ambientes, ya que en la vida solemos formar 
parte de entornos muy distintos entre sí, los cuales 
nos exponen a diferentes riesgos para la salud en 
diferente magnitud, dependiendo de muchas 
variables como nuestra edad, la cantidad de tiempo 
que estemos en cada ambiente, entre otras. 

Al ser cada ambiente único, la salud ambiental 
debe entender las dinámicas ecosistémicas y 
sociales propias de cada lugar para poder dar 
soluciones apropiadas a dicho contexto, con tal de 
garantizar el bienestar general de la población y su 
derecho a un ambiente sano y ecológicamente 
equilibrado, como consagra nuestra constitución 
política. 

En nuestro país, la Facultad de Medicina ha sido 
pionera y visionaría en incluir a la salud ambiental 
como parte de su formación profesional, esto le 
permite al país contar personas capaces de analizar 
los procesos de salud desde un punto de vista 
ambiental. La inserción laboral en la industria, el las 
áreas rectoras de salud, entre otro tipo de organiza-
ciones, permiten alivianar la carga del sistema de 
atención de salud del país, previniendo enfermeda-
des a partir de la intervención preventiva y la 
corrección de aspectos ambientales perjudiciales 
para las poblaciones expuestas. 

En 2022, la Federación Internacional de Salud 
Ambiental hace un llamado a fortalecer los siste-
mas de salud ambiental, para así favorecer la imple-
mentación de los Objetivos de Desarrollo Sosteni-

ble (IFEH, 2022). La elección de este enfoque como 
tema de la celebración de este año es también una 
invitación a re�exionar en la sostenibilidad de 
nuestro sistema de salud pública a largo plazo. 

Como sector salud, tener un involucramiento 
más activo en la lucha contra la pobreza, el hambre, 
la degradación ecosistémica, la falta de educación, 
la mala plani�cación urbana, el consumo desmedi-
do y la generación de residuos, entre otras proble-
máticas abarcadas por los ODS, puede suponer la 
prevención del desarrollo de muchas problemáticas 
en salud que a su vez comprometan la capacidad 
que se tenga para hacerles frente tanto en el 
presente, como para las futuras generaciones. 
Además, el cambio climático añadirá un factor de 
impredecibilidad y exacerbación, que solo pueden 
ser combatidas con resiliencia y capacidad de 
adaptación, para así poder mitigar los efectos más 
adversos que los escenarios más inciertos puedan 
presentan en nuestro futuro. 

El día mundial de la salud ambiental nos debe 
recordar que todos los días tenemos la oportuni-
dad de contribuir al avance de los ODS. En cada 
uno de los ambientes que nos desempeñamos, 
tendremos roles distintos y así mismo, tendremos la 
posibilidad de tomar diferentes decisiones que 
ayuden a la construcción de ambientes más saluda-
bles. No dejemos pasar esa oportunidad, el futuro 
aún está en nuestras manos.

Referencias
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26 de setiembre
Día Mundial de la Salud Ambiental

Ambar Segura Vargas
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20 de setiembre
Día Internacional del

Deporte Universitario

21 de setiembre
Día Internacional

de la Paz

23 de setiembre
Día Internacional

contra la Explotación 
y el Trá�co de Mujeres

23 de setiembre
Día Internacional de las 
Lenguas de Señas

25 al 30 de setiembre
Semana del Bienestar

El Día Mundial del Corazón se celebra desde el 
año 2000, y fue promovido por la Federación Mun-
dial del Corazón y la Organización Mundial de la 
Salud. 

El objetivo es crear conciencia acerca del impacto 
que tienen las enfermedades cardiovasculares en la 
calidad de vida de la población, y la importancia de 
fortalecer acciones de autocuidado y prevención 
mediante la adopción de estilos de vida saludables, 
entre ellos una buena alimentación, mayor activi-
dad física y eliminación del fumado.

La alimentación juega un papel muy relevante en 
la prevención de los problemas cardiovasculares.  Se 
hace énfasis en una alimentación variada, rica en 
frutas, vegetales y granos.  Es muy importante la 
reducción en el consumo de sodio presente en la sal 
común, condimentos arti�ciales, sopas deshidrata-
das y salsas procesadas, así como productos proce-
sados empacados.  También se reitera en la impor-
tancia de disminuir los alimentos de origen animal 
ricos en colesterol y grasas saturadas.

29 de setiembre
Día Mundial del Corazón

29 de setiembre
Día Internacional de Concienciación sobre 

la Pérdida y el desperdicio de Alimentos

Del 18 al 24 de setiembre
Semana de la Movilidad
Bene�cios de desplazarse de manera sostenible

• Ahorro de dinero
• Reducción en la contaminación ambiental
• Mejoras en el estado físico
• Creación de puestos de trabajo
• Disminución del estrés y ansiedad
• Ciudades más verdes
• Disminución de la contaminación sónica

El transporte en Costa Rica
• 46% de las emisiones de gases de efecto invernadero en nuestro país provienen del sector transporte
• De cada tres vehículos en la calle, dos son automóviles personales
• Los vehículos particulares acaparan tres cuartas partes de vehículos que circulan por el GAM

Las Naciones Unidas (2021) de�ne la capa de 
ozono como una franja frágil de gas que protege al 
planeta Tierra de los efectos nocivos de la radiación 
solar; actuando como un �ltro protector natural. Sin 
la presencia de la capa de ozono la vida en el planeta 
no podría subsistir, ya que habría un desequilibrio 
tanto ecosistémico, como en la salud de los seres 
vivos. Por ejemplo, a nivel de salud humana se incre-
mentaría la incidencia de cáncer de piel, cataratas en 
los ojos y debilitamiento del sistema inmunológico 
(Dirección de Gestión de Calidad Ambiental, s.f.).

La Asamblea General de Naciones Unidas procla-
mó el 16 de setiembre como el Día Internacional de 
la Preservación de la Capa de Ozono, en conmemo-
ración a la �rma del Protocolo de Montreal sobre 
sustancias que dañan la capa de ozono, llevada a 
cabo en 1987. El presente año 2022 se cumplen 35 
años de dicho acontecimiento, por lo que la celebra-
ción se enmarca bajo el lema: “Protocolo de Mon-
treal @35: Cooperación global para proteger la vida 
en la Tierra”. Se pretenden destacar los logros, al ser 
este el tratado ambiental más exitoso hasta la fecha, 
pero también re�exionar sobre otros aspectos que 
se necesitan lograr (Secretaría del Ozono, 2022).

Respecto a esto último, es que en la región Cen-
troamericana, se hace un llamado a continuar con la 
reducción en el consumo de sustancias que afectan 
el ambiente y el clima. Costa Rica, desde su adhesión 

al protocolo en 1991 ha generado acciones, proyec-
tos y normativas, como el Reglamento de control de 
sustancias agotadoras de la capa de ozono (SAO) Nº 
35676, que en su conjunto han demostrado una 
importante labor. Siendo un esfuerzo destacado la 
reducción de 9 toneladas de refrigerantes no reutili-
zables, dejando de emitir a la atmósfera 20.000 
toneladas de CO2 equivalente, a través de un acuer-
do público-privado con la empresa Holcim (Ministe-
rio de Ambiente y Energía, 2021). 
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16 de setiembre Día Mundial de la 
Preservación de la la Capa de Ozono

Adriana Rivera López
Estudiante de la carrera de Salud Ambiental

15 de setiembre
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