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Lanzamiento del proyecto:
“Observatorio del Envejecimiento”

n el marco de la Cdatedra Envejecimiento

y Sociedad, la Facultad de Medicina de

la Universidad de Costa Rica en conjunto
con el Centro de Investigacion Observatorio del
Desarrollo, presentaron el proyecto “Observatorio
del Envejecimiento” el pasado viernes 12 de mayo.

La actividad conté con la presencia del Doctor
Gustavo Gutiérrez Espeleta, rector de la Universidad
de CostaRica; el Doctor Fernando Morales Martinez,
decanodelaFacultad de Medicinay el Doctor Carlos
Murillo Zamora, director del Centro de Investigacion
Observatorio del Desarrollo.

También estuvieron presentes personas
representantes del Consejo Universitario y de
las diferentes facultades, unidades académicas,
institutos y centros de investigacion, personas
adultas mayores, lideres y lideresas de las personas
adultas mayores e invitados especiales.

El Doctor Murillo Zamora inicié6 su discurso
explicando que los observatorios buscan
incidir en la politica publica, la formulacion de

planes, evidenciar los vacios de informacion,

proponer temas de investigacion y servir como
una herramienta de monitoreo de las diferentes
acciones que el pais adopta.

El Centro de Investigacion Observatorio del
Desarrollo por mds de 25 afos ha realizado
investigaciones, reportes, estudios en diferentes
temdticas que han incidido en la formacion de
observatorios temdaticos, no solo dentro de la UCR
sino en Costa Rica.

A pesar de los multiples esfuerzos para analizar
una variedad de temas, senalé que existe una
deuda histérica en el pais en dreas como nifiez y
adolescencia, género, pueblos, poblacion en calles,
migrantes y personas adultas mayores.

Sobre este Gltimo grupo, menciona que el proceso
de evoluciéon de la poblaciéon adulta establece que
paraelano 2025el 79% delas personasadultas estdn
en proceso de envejecimiento y un 13% ya estd en
la categoria de vejez, evidenciando asi la necesidad
de velar por la salud de los adultos mayores, ya que
cada vez hay mads.




Seguidamente, el Doctor Morales, enmarcéd la
necesidad de obtener datos recientes y confiables
para dicho grupo etario, con el fin de hacer una
evaluacion objetiva que conduzca a la generacién
de politicas que permitan que los costarricenses
puedan vivir una vejez digna.

La recopilacién de informacion cualitativa y
cuantitativa relacionada con el envejecimiento en
el contexto social, econédmico y politico para su
posterior andlisis y discusién es indispensable en
el pais puesto que no hay un espacio de andlisis y
discusion cientifica.

Sobre esto, el Doctor Gutiérrez Espeleta, rector
de la UCR menciondé que “se pretende entonces
investigar sobre la realidad de las personas mayores
de nuestro pais, brindar aportes para comprender

mejor sus necesidadesytomaren cuentalos desafios
del cambio demogrdfico, es decir, ofrecer un fiel
reflejo de esta poblacién”.
La  presentacion  del  Observatorio  del
Envejecimiento concluyé con las palabras del rector,
sefialando que debemos celebrar este paso en firme
que se estd dando por la poblacién adulta mayor del
pais, agradecié a los involucrados en el proyecto y
recordd que el proyecto no es solo para la poblacién
adulta mayor actual, sino también para adultos y
jOvenes, pues dentro de algunos afios serdn parte de
este gran grupo etario que se pretende beneficiar

con el proyecto.
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| pasado miércoles 22 de marzo

Cdtedra de Envejecimiento vy

Sociedad, realizé la conferencia
“Desarrollo de una generacidon de
vacunas para el cancer”. La actividad
fue impartida por el Dr. Marco A.
Chacén PhD, bioquimico de University
of Maryland BioPark, presidente vy
fundador de IrazuBio.

Con la presencia del sefor rector de la
Universidad de Costa Rica, Dr. Gustavo
Gutiérrez Espeleta, personal docente,
administrativo y poblacién estudiantil,
se dioinicio a la conferencia.

El Doctor Chacdn explicé cémo inicid
su acercamiento al uso de las bacterias
en la Universidad de Maryland, vy
propuso que la naturaleza es el mejor
maestro, e implementar sus recursos en
laboratorios es el paso que sigue en la
lucha contra el cancer.

También amplié so-
bre quiénes se bene-
ficiardn por esta tec-
nologia: “las vacunas
se pretenden utilizar
en personas con cdn-
cer y en personas con
predisposicion genéti-
ca, esta predisposicion
debe ser bien identifi-
cada por medio de tec-
nologias. El reto con-
siste en convencer a las
agencias reguladoras
de tratar a unindividuo
que no tiene una pato-

Desarrollo de una nueva forma para combatir
el cancer, por el Dr. Marco A. Chacén
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logia con una intervencién, una vacuna
profilactica” afirmé el bioquimico.

El fundador de lrazUBio enmarcéd la
relevancia de la asociacion publico-
privada para lograr este tipo de avances
cientificos, y postuld que es factible
desarrollaryestudiarestastecnologiasen
Costa Rica, sin embargo, la burocracia es
una traba que asfixia las investigaciones.

El  Doctor

conferencia reconociendo la excelente

Chacoéon  finalizé  la
labor que realiza el sector puUblico en
investigacion e invitd a compartir este
conocimiento con el sector privado para
lograr avances médicos. “Es una razén
para ser optimista e implementar estas
nuevas formas de combatir el cdncer en

el pais” comenté.




Para maximizar la
efectividad del lavado

de manos:
El lavado debe durar al
menos 15 segundos.
! : Usar una cantidad
adecuada de jabony
abundante agua.

Lévese Ias Manos ' . Secarse con toallas de

papel desechables usando

Dia Mundial del esta para cerrar la llave.

Evitar la exposicion

Lavado de Manos repetida de agua caliente.

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention, 2002.

Recuperado de: https://www.elsevier.com/es-es/connect/actualidad-
sanitaria/los-pasos-para-una-tecnica-correcta-de-lavado-de-

manossegu n-la-oms
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El cerebro y las repercusiones de
adversidades en la ninez y adolescencia

Mariana Valladares Léopez

Asistente del NIDES

n conmemoracion de la semana
del cerebro 2023, el Centro de
Investigacion en Neurociencias
de la Universidad de Costa Rica
organizé el pasado 20 de marzo una
charla gratuita sobre el conocimiento
del cerebro.
titulada “Conociendo

pistas

La charla

el cerebro: para entender
la depresion en adolescentes” fue
brindada por el Ph. D. Andrey Sequeira
Cordero, subdirector del Instituto de
Investigaciones en Salud de la UCR.
Desde el inicio de la charla, el doctor
relevancia

Sequeira  enmarcé la

de conocer el comportamiento de

un cerebro saludable para lograr
identificar anomalias que podrian
ser el inicio de una enfermedad a

nivel cerebral, tales como trastorno
bipolar, ansiedad, esquizofrenia, TEPT,
demencia, depresidon y dependencias.

Sobre este o6rgano complejo, el
doctor senala que el cerebro controla
funciones como aprendizaje/memorias,
respuestas al estrés, recompensaq,
emocionesy laconductaen general; por
lo que cualquier problema en el érgano
afecta gravemente la monotonia de
una persona.

Ademds, amplia sobre su funciona-
miento, explicando que el cerebro tiene
neuronas y otras células; cada célula for-
ma conexiones con otfras regiones para

formar circuitos, que permiten funciones.

Dentro del mismo 6rgano, el sistema
limbico controla las emociones, apren-
dizajes, memoria y la sensacién de re-
compensa. La corteza prefrontal se
encarga de la toma de decisiones, plan-
teamientoy la regulacién de recompen-
say emociones.

El subdirector del INISA subrayé que
el desfase entre la maduracién del siste-
ma limbico y la corteza prefrontal lleva
a conductas como laimpulsividad, toma
de decisiones basadas en emociones,
poco planeamiento futuro, evaluacién
reducida de riesgos y conductas riesgo-
sas.

Respecto al subtema de la charla, el
doctor Andrey Sequeira postulé que el
cerebro adolescente es un cerebro en
plena maduracion y eso lo hace sensi-
ble. En este marco, es fundamental co-
nocer tanto los riesgos frente a ciertos
estimulos como los beneficios frente a
otros.

El estrés a temprana edad (desde el
desarrollo fetal hasta la adolescencia
media) es un factor de riesgo para el
desarrollo de enfermedades en el cere-
bro, pues modifica sus funciones.
respuesta  del

Como cuerpo

ante cualquier demanda, el estrés
prolongado o muy intenso propicia
que el cerebro modifique sus funciones
negativamente, lo que ocasiona
enfermedades neuropsiquidtricas como
la depresion.

Por su parte la depresién, es un

estado afectivo negativo que va desde




la infelicidad y el descontento hasta
un sentimiento extremo de ftristezq,
pesimismo y abatimiento que impide
seguir con la vida cotidiana.

En este punto, ;qué estrategias
propone la neurociencia para evitar
estas problematicas?

Eldoctorenciencias, destacael ejerci-
cio fisico como una estrategia indispen-
sable para tener un cerebro saludable y
evitar las enfermedades mencionadas.
El contacto s ocial positivo y estimula-

cion sensoriomotora también pueden
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ayudar. Ahora bien, la combinacién de
los tres elementos tiene el mayor efecto.
En sintesis el especialista reflexiona
sobre la adversidad temprana y como
esta altera la funcidn cerebral, ademas
invita a implementar estas estrategias
en la cotidianidad puesto que todos
conocemos a alguien que sufre de an-
siedad o depresién y merecen ser com-
prendidos y apoyados.

Clic aqui para ver la charla

e



https://www.facebook.com/CIN.UCR/videos/920412339197615/

FELIZ DIA DEL
FUNCIONARIO
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~

RecomendaCiones Realizar revisiones periddicas en los

exteriores del hogar (canoas, jardines, patios,

1A aceras) con el fin de detectar posibles
pa fa Ia prevenCIon criaderos y proceder con stu etlimpi)nacién.
del mosquito
Aedes Aegypti

Verificar que en su espacio de trabajo no existan
objetos que contengan agua almacenada, tales
como: floreros, adornos, fregaderos, pilas, entre
otros. En caso de ser asi, proceder con su
limpieza respectiva.




| 02 de abril se celebra el Dia
Mundial de
sobre el Autismo, una fecha

Concientizacion

establecida por la Organizacion de las
NacionesUnidas(ONU)parasensibilizar,
difundir y concientizar acerca de este
trastorno del espectro del autismo (TEA)
y promover el ejercicio efectivo de los
derechos de esta poblacion.

El trastorno del espectro autista es ca-
racterizado comUnmente por la intensa
concentraciéon de la persona en su pro-
pio mundo y la pérdida de contacto con
la realidad que lo rodea. Cientificamen-
te, son discapacidades del desarrollo
causadas por diferencias en el cerebro.
Los cientificos creen que los TEA tienen
multiples causas que, al actuar juntas,
cambian las maneras mds comunes en
las que las personas se desarrollan.

El autismo no es una enfermedad, es
una condicién de vida, en la que las per-
sonas que viven con este trastorno tienen
maneras diferentes de interpretar pala-
bras, colores, sonidos y actitudes. Estas
personas reciben tratamiento con el fin
de incrementar su calidad de vida.

No hay dos personas con autismoigua-
les; cada una tiene sus propias capaci-
dades y necesidades, y aunque compar-
ten diagnéstico, las caracteristicas del
trastorno se pueden manifestar en dos
areas: comunicacion e interaccién so-
cial, y flexibilidad de comportamiento y
pensamiento.

La Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) calcula que, en todo el mundo,

Dia Mundial de Concientizacion
sobre el Autismo, 2 de abril

Mariana Valladares Lopez
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uno de cada 100 nifos tiene autismo, y
se incrementa. Cada afio se diagnos-
tican mds ninos con autismo que con
SIDA, cdncer y diabetes juntos. Es cinco
veces mds frecuente en varones que en
ninas y aparece por igual en todas las
clases sociales, culturasy razas. Los TEA
aparecen antes de los tres anos de edad
y pueden durar toda la vida, aunque los
sinftomas pueden mejorar con el tiempo.
El autismo seidentifica con el color azul,
el cual representa la tranquilidad que las
familias y personas dentro de este espec-
tro necesitan para convivir; y la pieza de
un rompecabezas que significay una pie-
za de rompecabezas que simboliza que
la personas autistas no se aisla porque
quiere, necesita el apoyo de los demds.
Este afo, la campafia del Dia Mundial
del Autismo por parte de la ONU lleva
como lema “Llamémoslo por su nombre”,
y resalta las variables que hay dentro del
mismo trastorno, el sentido de pertenen-
cia que reclama y reivindica buena parte
del colectivo y fomenta la tolerancia, res-
peto y aceptacién para las personas con

autismo.

Referencias

Organizaciéon de las Naciones Unidas (2022).
Mensaje del Secretario General para 2022. ht-
tps://www.un.org/es/observances/autism-day/
message

Organizacién de las Naciones Unidas (2023).
2 de abril #DiaMundialAutismo. https://diamun-
dialautismo.com/

Organizacién Mundial de la Salud. (2022) Au-
tismo. https://www.who.int/es/news-room/fact-

sheets/detail/autism-spectrum-disorders



Dia Regional de las frutas,

M.Sc. Patricia Sedd Masis
Docente de la Escuela de Nutricidn

entroamérica es una regién

privilegiada en el continen-

te por su posicidon geografi-
ca y gran biodiversidad alimentaria. Se
dispone de una amplia gama de frutas
coloridas y nutritivas que brindan varie-
dad y diferentes sabores a la mesa de la
poblacién centroamericana, muchas de
las cuales son originarias de la region, y
otras introducidas aprovechdndose las
condiciones agroclimdticas que favore-
cen su produccién.

Costa Rica no es la excepcidén, mos-
trando una gran variedad de frutas pro-
ducidas en diferentes regiones del pais.
La variedad estd determinada por los
microclimas y una buena produccién en
diferentes épocas del ano, con lo cual las
personas cuentan diversas opciones de
producto caracterizado por su frescurag,
colorido y exquisito sabor.

La poblacién costarricense tiene la
oportunidad de disfrutar de produc-
tos frescos durante todo el ano, con lo
cual no se justifica un limitado consu-
mo o bien la preferencia por productos
procesados que, debido a los proce-
dimientos aplicados, pueden contener
azUcar agregado o bien pérdida en su
contenido nutricional.

Lasfrutassonimportantes porserfuen-
te de sustancias esenciales para la vida,
entre ellas vitaminas, minerales, fibrag,
agua, azucares, sustancias con efecto

antioxidante que protegen la salud car-

diovascular y previenen el cancer. Algu-
nos frutos tienen pequenas dosis de pro-
teinas y grasas que, por su composicion,
aportan a una alimentacién saludable.

Durante todo el afo es posible disfru-
tar de frutas de buen sabor y a un precio
accesible, entre ellas la papaya. Tam-
bién hay cosechas estacionales con la
oportunidad de disfrutar de productos
muy coloridos y de exquisito sabor, como
pueden ser la sandia, mango, jocotes,
caimitos o maranones. Algunos pobla-
dos se caracterizan por la produccién de
frutas de excelente calidad, entre ellos
Orotina, Acosta, la zona de los Santos,
por citar algunos.

Es preferible el consumo de la fruta
fresca en trozos, o bien para la elabora-
cion de preparaciones tales como jugos,
frescosy helados, e incluir frutas muy co-
loridas a razén su composicién quimica

favorable para la salud.

3 de mayo






Sueno: proceso indispensable para

la vida

| pasado miércoles 26 de abril

como parte de la promocién

de la Salud Mental, se realizé
la conferencia “Importancia del suefo
para la memoria y la salud mental”, por
el Dr. Oscar Brenes Garcia, Ph.D, doc-
tor en Neurociencias e investigador del
Centro de Investigacion en Neurocien-
cias (CIN). El Doctor Brenes tiene una
linea de investigacion basada en biofi-
sica de canales idnicos, canalopatias y
regulacién de la excitabilidad neuronal
y plasticidad sindptica, por lo que sus
conocimientos permitieron una charla
dindmica e interesante.

La conferencia inicié con la explicacion
de generalidades del sueio, por ejemplo,
que existen zonas del cerebro que estdn
mds activas durante el suefio, y el cere-
bro no duerme.

Los postulados anteriores hacen re-
chazar la hipdtesis que se tenia hace mu-
chosanosde queenelsuenoelcerebrose
desconectaba. Estar despierto implica
responder a informacion sensorial, tener
la capacidad de entender y responder a
estimulos.

El investigador del CIN amplié sobre
la necesidad de dormir, diciendo que un
ser humano puede pasar hasta 3 dias sin
dormir, pero conforme pasan las horas
sin hacerlo disminuye el desempeno cog-
nitivo. Menciond que una persona sana
entre 18 y 54 aios debe dormir entre 8 y
11 horas, si duerme 6 no hay problema,
pero lo ideal son 8 horas diarias. Ahora,
siduerme mads de 11 horas puede sugerir

Mariana Valladares Léopez ‘(%
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la presencia de una enfermedad.

Respecto a los ciclos del suefio, el doc-
tor explicé cada una de sus fases con sus
caracteristicas mds relevantes, empe-
zando por la Fase N1 o fase de transi-
cion. En esta disminuye la capacidad de
responder a estimulos sensoriales, hay
movimientos lentos por parte de los ojos,
y los mUsculos se empiezan a relajar.

La Fase N2 o sueno estd caracterizada
por la desconexidn sensorial, poca capa-
cidad deresponder a estimulos sensoria-
les, ausencia de movimientos oculares y
una vez mds, un tono muscular reducido.

Por su parte, la Fase N3 o fase de sue-
o profundo es protagonizada por el
maximo aislamiento sensorial y activi-
dad muscular reducida y existe la po-
sibilidad de presentar enuresis (mojar
la cama), sonambulismo, somniloquia
(hablar dormido) y actividad onirica
(suefos) relacionada con el periodo de
vigilia previo.

La ¢ltima fase de la arquitectura del
sueno, Fase R o sueno REM correspon-
de a una profunda atonia muscular, es-
pasmos musculares irregulares rapidos,
actividad onirica vivida y emotiva, con
experiencias sensoriales (visual, tdctil,
vestibular, auditiva, térmica), contenido
variable y suefio paraddjico.

El investigador explic6 que un mal
suefo puede provocar hasta la enfer-
medad de Alzheimer, demencia progre-
siva que afecta la memoria episddica,



toma de decisiones, orientacién fisica y
el lenguaje. Dicha enfermedad ocasio-
na la pérdida de neuronas, sobre todo
en el hipocampo y corteza cerebral.

Respecto al estrés, anadié que este
padecimiento puede ocasionar efectos
sobre lasobreactividad del Locus Coeru-
leus, células en la base del cerebro que
nos ayuda a controlar nuestro enfoque
atencional.

Para concluir la charla, el doctor reco-
mendo acciones como planificar un ho-
rario de sueno, usar la cama para dormir
(evitar usar el celular en la cama, hacer
trabajos, leer libros u otras actividades)
y realizar actividades buffer sino se pue-
de dormir: no quedarse en la cama has-
ta que dé suefio porque genera estrés, si

no puede dormir busque otra actividad
hasta que le dé sueio.

También sugirié condiciones del dor-
mitorio como luces apagadas, sin ruidos
y con buena temperatura para disfrutar
de un suefio reparador. Ademds, evitar
tomar café en la noche, usar teléfonos o
computadoras sin modo nocturno.

El Doctor Brenes recalcé la relevancia
delsuefioindicando que se tratacomo de
“lavado cerebral”, e insté a los presentes
a implementar buenos hdbitos de suefio,
para mejorar su salud y rendimiento de
la cotidianidad.

Clic aqui para ver la charla



https://www.facebook.com/CIN.UCR/videos/247803704485301

Semana de la Nutricion,

M.Sc. Patricia Sedd Masis
Docente de la Escuela de Nutricidn

a Semana Nacional de la Nutri-
cion fue creada por decreto eje-
cutivo No. 2049-SPPS en 1972.
El periodo coincide con el festejo del Dia
Nacional del Agricultor, establecido en
el calendario nacional el dia 15 de mayo.

El principal propdsito de la Semana
Nacional de la Nutricidén es contar con un
espacio de sensibilizacion y educacién a
la poblacién para propiciar una mira-
da integral de la nutricién, y fortalecer
acciones para la promocion de una ali-
mentacién saludable y sostenible en los
centros educativos y ofros espacios que
de forma especial realizan actividades
especiales durante esa semana.

Para el 2023, el lema propuesto es el
siguiente: “Consumamos alimentos na-
turales, locales y de temporada para
nuestro bienestar”. El mismo

es propuesto por la Comi-
sién Intersecto-
rial de Guias
Alimentarias
de Costa Rica
que es coordi-

"t

nada por el Mi-

. . )\
nisterio de Salud,
cipa la Escuela de
Nutricion en repre-
sentacion del sector

académico.
Es importante re-
conocer que la ali-

del 15 al 21 de mayo

mentacién sostenible y saludable tiene
un vinculo directo con el desarrollo hu-
mano, y como tal es un derecho funda-
mental establecido en la Carta Universal
de Derechos Humanos.

En el contexto actual de inseguridad
alimentaria y nutricional debido a la cri-
sis mundial e incremento en el costo de
los alimentos, asi como los cambios ali-
mentarios que afectan directamente la
salud y el bienestar de las personas, re-
sulta imprescindible el fortalecimiento
de politicas pUblicas y el desarrollo de
acciones en el dmbito familiary local que
favorezcan ambientes alimentarios sa-
nos y mejores prdcticas productivas, asi
como la preparaciéon de alimentos varia-
dos y nutritivos en las familias.
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28 de May() El objetivo de este dia es

sensibilizar y concientizar sobre

Dia Mundial de la la importancia de la higiene menstrual.
O@ Salud Menstrual

La menstruacion es de las funciones :Como mantener una buena Q”\ Q Q )/“;

mas naturales del ciclo reproductivo. b higiene y salud menstrual? D

- Evita jabones intimos - Lleva seguimiento de
O con escencias. tu ciclo menstrual.

{Qué implementos para la menstruacion existen?

En promedio,
la menstruacion
dura 5 dias

El ciclo menstrual
tiene una a '
sluEEEn meche - Realiza chequeos regulares .| ava tus genitales con agua, .
de 28 dias con profesionales de la salud. de manera externa en la vulva.
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Las personas menstruadoras en muchas ocasiones pueden
encontrarse en situaciones de vulnerabilidad solo por el hecho
de menstruar. Por eso es importante sensibilizar y normalizar las

conversaciones de higiene menstrual.

DISFRUTO MI VIDA SIN FUMAR NI VAPEAR
:S| SE PUEDE!

31 de mayo
Dia del No Fumado

Instituido por la Asamblea Mundial
de la Salud desde 1987

Mas informacién en:
Unidad Precid UCR
precid.ee@ucr.ac.cr P24

25113831 %4
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