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El Student Health Center de ULACIT tiene como principal objetivo

velar por la salud integral de todos nuestros estudiantes. Cuando 4
hablamos de salud integral no nos referimos Unicamente a la

ausencia de enfermedades; segun la Organizacion Mundial de la

Salud (OMS), la salud integral es el estado de bienestar fisico,

emocional y social de un individuo.

Para ULACIT, es importante que cada uno de nuestros estudiantes
tenga un cuerpo sano, una mente en forma, que se adapte y se
desarrolle de manera adecuada con su entorno. La salud integral
impulsa las habilidades de cada persona como un ser Unico, de ahi
la labor estratégica del Student Health Center de ULACIT.

HEALTHY BODY, A
. SOUND MIND, AND A
" TRANQUIL SPIRIT.
ENJOY THE JOURNEY
. AS YOU STRIVE FOR
WELLNESS. )

El Student Health Center estd conformado por un equipo
interdisciplinario de profesionales en odontologia, ortodoncia,
medicina general, psicologia y nutricion; sin embargo, la red de
especialistas externos también incluye los servicios de optometria,
oftalmologia y ginecologia, entre otros, enfocados en mejorar las
condiciones fisicas y emocionales de nuestros estudiantes.

De una forma mtegradora eI Student Health Center de ULACIT
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MEDICIN
GENERAL

Los estudiantes podran acceder a un chequeo médico cuatrimestral,
con el objetivo de que el especialista realice una valo de las
condiciones generales de su salud. La prevencién de e es,
asi como la deteccién de los principales factores de >
cardiovascular 'y el diagnéstico precoz de enfermedades son
fundamentales para un plan de tratamiento a tiempo. _—

lyen una cita por periodo académico; sin
paciente lo requiera, se podra solicitar la
gencia a través de la plataforma digital.

f

dieta saludable se conseguira una vida mas sana y sin sobresaltos. Una
buena nutricion depende fundamentalmente de que los habitos
alimenticios sean los adecuados en cada caso particular; ademas,
mejora el estado de animo y aumenta la productividad.

Los estudiantes de primer ingreso matriculados en el curso de Salud,
Deporte y Bienestar desarrollan —junto con su profesor— un plan de
salud integral, con base en los resultados clinicos que deben
proporcionar al inicio de su carrera universitaria. Con un plan definido
y con el acompanamiento de un equipo de profesionales, los
estudiantes hacen realidad su proyecto de salud integral.

udent Health Center, los estudiantes tienen acceso a los
encion nutricional, que incluyen una cita por
ua 2n donde se realiza la medicién, se establecen los
‘objetivos del programa, se disefia el plan nutricional y se brinda
@sesoria por parte del especialista.
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Este grupo de apoyo tiene como objetivo sensibilizar
a la poblacién general sobre los riesgos del consumo
de sustancias ilicitas y prevenir el consumo de
sustancias toxicas entre los participantes.
Contenidos:

e Qué es una droga

e Causas y efectos de las drogas

e Qué es dependencia

® Motivos para buscar las drogas

® Dominio de si mismo

® Presion de grupo

Dia: jueves
Hora: 4:00 p.m. a 5:00 p.m.
VIRTUAL

Inscribite enviando un correo a sduran@ulacit.ac.cr

Este grupo de apoyo pretende brindar una
orientacion de naturaleza psicoldgica, para brindar a
los participantes un lugar seguro en donde se pueda
recibir informacién y dar ideas en torno a cémo lidiar
con una situacién de depresion.

Contenidos:

e ;Qué es la depresiéon?

e Sintomas de la depresion

e Causas de la depresién

e Ayudar a alguien con depresion

Dia: miércoles
Hora: 2:00 p.m. a 3:00 p.m.
VIRTUAL

Inscribite enviando un correo a sduran@ulacit.ac.cr




Este grupo de apoyo propone el analisis y la discusién de
temas con respecto al peso, las dietas y la nutricion desde
una perspectiva incluyente y actualizada que le permita a la
persona alcanzar habitos saludables en alimentacion desde
la autocompasién, abrazando la diversidad y promoviendo
el respeto hacia todos los cuerpos.

Contenidos:

* Diversidad corporal

e E| estigma del peso

® La cultura de las dietas

e Mitos mas comunes relacionados a la nutricion vy
alimentacion

Dia: miércoles

Hora: 10.00 a.m. - 11.00 a.m.

VIRTUAL

Inscribite enviando un correo a mespinoza@ulacit.ac.cr

Este grupo pretende brindar conocimientos basicos en
nutricion y alimentacién, con el fin de proporcionarle a las
personas participantes herramientas que les permitan
planificar y mantener una alimentacién sana y sostenible.
Contenidos:

® Macro y micronutrientes

e Grupos de alimentos

® Valor nutricional y cultural de los platillos tipicos
e Métodos de cocciéon

e Almacenamiento de alimentos

e Listas de compras

Dia: martes
Hora: 4.00 p.m. — 5:00 p.m.

VIRTUAL
Inscribite enviando un correo a mespinoza@ulacit.ac.cr




APEGOS: Ml PLAN DE HABLEMOS DE ANSIEDAD
RESCATE HACIA LA LIBERTAD Y COMO CONTROLARLA

La dependencia emocional afecta cada vez maés las relaciones , La ansiedad es una emocién normal y a menudo

mterpersonales y/o de pareja. En este sentido, este grupo de apoyo saludable. Sin embargo, cuando una persona siente
> COmo ObjetIVOS conocer la diferencia que niveles desproporcionados de ansiedad con frecuencia,

S | podria convertirse en un trastorno. Este grupo de

apoyo pretende un andlisis de la ansiedad y ofrecer

opciones para poder controlarla a nuestro favor.

Contenidos:

e Causas y factores de la ansiedad

® Tipos de ansiedad

* Sintomas de la ansiedad

 Actividades para el manejo efectivo de la ansiedad

Dia: lunes

Hora: 4:00 p.m. a5:00 p.m.

VIRTU

Ins¢ enviando un correo a sduran@ulacit.ac. !

SI SOS ES'FDIANTE DE ULACIT, SOLICITA TU INCORPORACION
A UN CONVERSATOQRIO VIRTUAL, ENVIANDO UN
CORREO ELECTRONICO A: SHC@ULACIT.AC.CR




Dra. Karen Elizondo,
Médico General

F
Karen Elizondo es egresada de la Escuela de
Medicina de la Universidad de laHabana, Educadora
en Diabetes Certificada y actualmente cursa la
certificacion de Medical Data Analyst y Artificial
Inteligence en Medicina.
Es speaker Internacional para la Farmacéutica Medix
y miembro especialista del Instituto Costarricense de
Metabolismo y Obesidad. Cuenta con un diplomado
en el manejo médico de la obesidad por parte del
Instituto Latinoamericano de Sobrepeso y Obesidad
(ILSO), miembro de la Sociedad Espanola para el
Estudio de la Obesidad y docente universitario con
mas de 7 afios de experiencia.
Cuenta con més de 10 afios de experiencia en
medicina, con un enfoque central en prevencic
medicina del estilo de vida.
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Sergio Duran Murillo, _Nayarro,
Psicélogo - / utricionista

Sergio Duran Murillo es LlcenC|ado en P
la Universidad de Costa Rica. Dt i
profesional, ha trabajado en pi A acreditada por el Instituto
de manera |nd|V|duaI y grupal, asimismo e (INA) como capacitadora
colaborado en procesos s al amk R ' uIaC|on e higienizacion de

glelfely egresada de la Universidad

educativo tanto con poblacior "-d o f,.-’rfza;z,

Primaria y Secundaria. ia cesce ace cuatro anos y
Cuenta con experiencia en la |mp e : mvestlgaadmaéfgcfonado
procesos de Practicas Re 'y con uctaé:éﬁmentarlas

a nutricion flexible integral
suefio, salud d1gest|va y
'nutr|C|on|sta

autoconocimiento, procesos de bullying,
ansiedad y depreS|on Ha participado en
para la prevencion del consumo sustar
de estrés, educacion en valores, servic
diversas capacitaciones en educacién|



