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EN EL DÍA DE SAN VALENTÍN, LA GOBERNADORA HOCHUL Y LA DRA. RUTH 
WESTHEIMER COMPARTEN CONSEJOS PARA AYUDAR A LOS NEOYORQUINOS 

A CONECTARSE Y HACER FRENTE A LA SOLEDAD  
  

Las agencias estatales ofrecen recursos a los neoyorquinos que luchan con la 
soledad o que enfrentan desafíos de salud mental; brindan maneras concretas 

para que los neoyorquinos apliquen en su vida  
  

La Dra. Ruth, la primera "embajadora de la soledad" de Nueva York, comparte un 
mensaje por San Valentín para apoyar a las personas que enfrentan la soledad y 

el aislamiento social  
  
  
La gobernadora Kathy Hochul destacó hoy los recursos disponibles a través del 
gobierno estatal para mejorar la salud mental y combatir la soledad cuando los 
neoyorquinos se reúnen para celebrar el Día de San Valentín. Estos recursos, que se 
desarrollaron en colaboración con la Dra. Ruth Westheimer, una renombrada terapeuta 
sexual y embajadora honoraria de la soledad de Nueva York, ofrecen medidas simples 
que los neoyorquinos pueden aplicar en su vida, desde comunicarse con amigos hasta 
hacer voluntariado en su comunidad, para ayudarlos a ellos y ayudar a sus seres 
queridos a evitar y abordar los sentimientos de soledad, y prevenir el aislamiento social.  
  
"El Día de San Valentín es un momento en el que podemos hacer gestos simples con 
nuestros amigos y seres queridos para hacerles saber que están en nuestros 
pensamientos", explicó la gobernadora Hochul. "También debemos ser conscientes 
de aquellos que se sienten aislados o solos y tomar medidas para mostrarles que nos 
importan. Junto con mi amiga la embajadora Ruth, estamos informando a todos los 
neoyorquinos sobre los recursos disponibles para ayudar a cualquier persona que 
luche con sentimientos de soledad y aislamiento social".  
  
"Si estás solo en el Día de San Valentín, haz lo que voy a hacer: llama a un amigo que 
también esté solo y hagan algo agradable juntos", comentó la Dra. Westheimer en un 
mensaje de video. "Acuerden que van a salir y tal vez incluso conozcan a alguien 
nuevo. Este Día de San Valentín, comprometámonos a poner fin a la epidemia de 
soledad en nuestro estado y asegurémonos de que todos los neoyorquinos sepan que 
tienen un lugar al que acudir en busca de ayuda".  
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La primavera pasada, el cirujano general de EE. UU. emitió una advertencia de 
asesoramiento sobre una epidemia de soledad y aislamiento social que se está 
propagando a nivel nacional. Este documento de 81 páginas, en el que se menciona 
que cerca de la mitad de los adultos estadounidenses indicaron que experimentaron 
soledad, concluye advirtiendo que muchas personas ahora están menos 
comprometidas con las instituciones tradicionales y las conexiones sociales. Aunque 
los adultos mayores tienen un mayor riesgo de soledad y aislamiento social, las 
personas de todas las edades pueden verse afectadas.  
  
Como parte de su servicio como la primera "embajadora honoraria de la soledad" de 
Nueva York, la Dra. Westheimer lanzó un video público en el que promociona una lista 
de acciones simples que todos los neoyorquinos pueden hacer para ayudar a evitar un 
sentimiento de soledad y prevenir que ellos y otros experimenten el aislamiento social. 
Estas medidas incluyen lo siguiente:  

• Reconectarse con amigos y seres queridos: El Día de San Valentín puede 
ser la oportunidad perfecta para que los neoyorquinos se reconecten con alguien 
fuera de su red social habitual. Llamar a un amigo o a un ser querido o ir a la 
casa de un vecino: hacer estas conexiones puede reconstruir o reavivar 
relaciones positivas que han desaparecido con el tiempo.  

• Voluntariado en la comunidad: Se ha demostrado que el voluntariado mejora 
la salud física y mental, brinda un sentido de propósito y nutre las relaciones 
sociales. La Comisión de Servicio Nacional y Comunitario del estado de Nueva 
York puede conectar a las personas con oportunidades de voluntariado en 
comunidades de todo el estado. Las personas interesadas en hacer voluntariado 
también pueden comunicarse con Let’s Green NYC, una iniciativa que las 
conectará con grupos de voluntarios dedicados a mejorar parques y espacios 
públicos en la ciudad de Nueva York, o con Parques, Recreación y Preservación 
Histórica del estado para conectarse con grupos de amigos organizados que 
apoyan parques y sitios históricos.  

• Salir y hacer ejercicio: Aunque el invierno está en pleno apogeo, algo tan 
simple como dar un paseo por el vecindario o mover el cuerpo fortalecerá los 
músculos, aumentará el oxígeno en el cerebro y, en última instancia, mejorará el 
estado de ánimo y la agudeza mental.  

• Visitar museos locales o la biblioteca pública: Estas instituciones ofrecen una 
variedad de programas y recursos, como clases, clubes de lectura y otras 
actividades sociales, que pueden ayudar a las personas a establecer conexiones 
positivas dentro de su comunidad. Los museos y las bibliotecas también son 
áreas donde las personas pueden establecer nuevas conexiones con otros que 
exploran lo que estas instituciones tienen para ofrecer.  

• Contactarse con compañeros en línea: Para los neoyorquinos que no pueden 
conectarse con otros en entornos físicos, existen recursos en línea disponibles 
para ayudarlos a conectarse con otros adultos. Para los adultos mayores, la 
Oficina de Asuntos de la Vejez del Estado de Nueva York se ha asociado con 
GetSetUp para ofrecer miles de clases en línea en vivo, de forma gratuita, con el 
objetivo de mantener a los adultos mayores mental, física y socialmente activos.  

  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.hhs.gov%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fsurgeon-general-social-connection-advisory.pdf&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384186747%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=l%2B1kVG14FD84AiVm7t0bEuxTALjkBX5o1RMOumf%2B3mQ%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.hhs.gov%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fsurgeon-general-social-connection-advisory.pdf&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384186747%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=l%2B1kVG14FD84AiVm7t0bEuxTALjkBX5o1RMOumf%2B3mQ%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnewyorkersvolunteer.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384192927%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Ofy0secIypzmEaY%2FJrZLwG5HW8pXAc%2FMfYly%2FSE9sdU%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nycgovparks.org%2Fopportunities%2Fvolunteer&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384198544%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Yb5%2FUAPOARxf5fzIgSAcQd22epFLZxs1%2BYWH%2BapEii0%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Ffriends-support%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384204107%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e1TDi%2FLY24tcle36W8O6G1eNbNgu8AqdlUMRe9%2B9Ons%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Ffriends-support%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384204107%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e1TDi%2FLY24tcle36W8O6G1eNbNgu8AqdlUMRe9%2B9Ons%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.getsetup.io%2Fpartner%2Fnystate&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384209811%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=N%2FQZwxBxgpiNqGYZXxphSEJ0TJy%2BWBymS0Ftm9pwio4%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.getsetup.io%2Fpartner%2Fnystate&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384209811%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=N%2FQZwxBxgpiNqGYZXxphSEJ0TJy%2BWBymS0Ftm9pwio4%3D&reserved=0


Más de un tercio de los adultos de 45 años o más experimentan soledad, y casi una 
cuarta parte de los adultos de 65 años o más se consideran socialmente aislados, 
según un estudio reciente realizado por National Academies of Sciences, Engineering 
and Medicine. La soledad se define como el sentimiento de estar solo, 
independientemente de la cantidad de contacto social, mientras que el aislamiento 
social se refiere a la falta de conexiones sociales. De acuerdo con el estudio, el 
aislamiento social aumenta significativamente el riesgo de muerte prematura por todas 
las causas y rivaliza con el riesgo que plantean otras afecciones o comportamientos 
perjudiciales para la salud, como el tabaquismo, la obesidad y la inactividad física. El 
aislamiento social se ha asociado con aproximadamente un 50% más de riesgo de 
desarrollar demencia, mientras que las malas relaciones sociales, caracterizadas por el 
aislamiento social o la soledad, se han asociado con un 29% más de riesgo de 
enfermedades cardíacas y un 32% más de riesgo de accidentes cerebrovasculares.  
  
El director de la Oficina de Asuntos de la Vejez, Greg Olsen, manifestó: "El 
aislamiento social y la soledad son afecciones graves, pero se las puede superar. 
Afortunadamente, el estado de Nueva York ha tomado la delantera en este importante 
problema de salud pública y ahora está trabajando para presentar soluciones sensatas 
en asociación con la Dra. Ruth Westheimer. Cada comunidad tiene recursos para 
facilitar la conexión social, incluidas las oficinas locales para personas mayores, 
bibliotecas, grupos cívicos y más. Todos poseemos el poder de establecer una 
conexión, ya sea para nosotros mismos o para alguien más que esté aislado, 
aprovechando intereses compartidos y nuestra curiosidad innata para comunicarnos 
con los demás".  
  
La Oficina de Salud Mental sigue implementando el plan emblemático de 
$1,000 millones de la gobernadora Hochul para desarrollar la continuidad de la 
atención de salud mental en Nueva York, que se adoptó el año pasado. Parte de este 
plan plurianual incluye invertir $60 millones en capital y $121.6 millones en fondos 
operativos para ampliar enormemente los servicios para pacientes ambulatorios, lo que 
puede proporcionar un entorno libre de estigma para ayudar a los neoyorquinos que 
experimentan problemas de salud mental como ansiedad o depresión. Además, el año 
pasado, la gobernadora Hochul amplió considerablemente la capacidad de los centros 
de contacto para casos de crisis 988 del estado al casi duplicar su financiamiento anual 
de $35 millones a $60 millones. Más de 200,000 llamadas se dirigen directamente a los 
centros de llamadas para crisis de Nueva York. Aproximadamente, 31,000 llamadas 
provinieron de exmiembros del servicio que se conectaron a través de la línea de crisis 
para veteranos.  
  
La Dra. Ann Sullivan, comisionada de la Oficina de Salud Mental, expresó: "El Día 
de San Valentín es un momento en el que muchos neoyorquinos afirman su afinidad 
con amigos y seres queridos. Pero, para algunos, la celebración del Día de San 
Valentín puede contribuir a la angustia y acentuar los sentimientos de soledad y 
aislamiento social. Este año, nos unimos a la gobernadora Hochul y la Dra. Ruth 
Westheimer para recordar a todos en nuestro estado los pasos simples que todos 
podemos dar para ayudarnos a nosotros mismos y ayudar a otros que puedan estar 
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luchando con la depresión o la ansiedad, y para crear conciencia sobre los recursos 
disponibles para superar esos sentimientos que a menudo están asociados con la 
soledad y el aislamiento".  
  
Bajo el liderazgo de la gobernadora Hochul, el estado de Nueva York también está 
tomando medidas para desarrollar comunidades amigables con las personas mayores 
y construir un sistema más sólido de atención de salud mental. El año pasado, la 
gobernadora Hochul firmó un decreto para crear el primer Plan Maestro para la Tercera 
Edad del estado destinado a garantizar que los neoyorquinos mayores tengan vidas 
saludables y plenas mientras envejecen con dignidad e independencia. Nueva York 
busca la opinión de adultos mayores, personas con discapacidades y cuidadores: les 
solicitamos que completen la encuesta del Plan Maestro para la Tercera Edad antes del 
29 de febrero.  
  

###  
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