
“En más de una oportunidad, el Con;     
Miguel Castro, presidente de la Cámara de Diputados, expresando una de sus críticas 

  

DENUNCIA Y AYUDA 

     

    ES 

GATA PERDIDA DEL GIMNASIO LUIS CACO' SUÁREZ.- 
Al cierre de esta edición seguía incierto el paradero de la 
popular gata Toñita, residente del Gimnasio Fiscal Luis “Ca- 
co' Suárez de Ancud, felina a la que sele perdió la pista el 
último domingo durante la realización de un campeonato 
de baby fútbol. La mascota de patrón atigrado listado pade- 
ce de epilepsia y porta un collar antiestrés, en el que cuelga 
una especie de placa o medalla con el nombre del recinto 
deportivo. Se clama por información actualizada sobre 
ella, o bien derechamente llevarla al gimnasio de calles Es- 
meralda y Arturo Prat. 

  

MALÓN DE INVIERNO PARA MAYORES DE ANCUD.- 

La Oficina del Adulto Mayor del municipio ancuditano in- 
vita avecinos de este grupo etario de la comuna a partici- 
pardesu malón de invierno, a efectuarse mañana en el sa- 
lón multipropósito de calle Almirante Latorre 562 desde 
las 19 horas. Los asistentes podrán llevar cotillón y “algo ri-
co paracompartir”, según se publicó enredes sociales, 
donde también se anuncióa los grupos que animarán la 
actividad: en la música estarán Un Canto a Chilwe y la 
Compañía Folclórica Azares y también habrá zumba. La 
imagen es de una actividad de octubre del 2024. 
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reso ha debido enfrentar proyecciones y cálculos erróneos 
presentados por el Ejecutivo, en leyes tan relevantes como el Presupuesto de la Nación”, José 

Gobierno enlas cuentas públicas del Legislativo. 
  

HUMOR 

  

DINOS 
QUEPIENSAS — [FJ Cestrellachiloe 

  

Baches en ruta Dalcahue-Mocopulli 
Quiero hacer público reclamo a la Di- 
rección de Vialidad del Ministerio de 
Obras Públicas, debido al mal estado 
del camino entre Dalcahue y el cruce 
Mocopulli (Ruta W-45), el que ha cau- 
sado el reventón de mis neumáticos 
en dos ocasiones durante este mes, 
por los baches profundos o “eventos”, 
como les quieran llamar. 
Estas condiciones no solo han dañado 
mis neumáticos, sino que también re- 
presentan un riesgo de mi seguridad 

Por Aetós 

cartasOlaestrellachiloe.cl 

porque transito diariamente por esta 
ruta. 

Solicito a las autoridades comunales 
y provinciales tengan en considera- 
ción este problema y realicen las ges- 
tiones y soliciten las reparaciones ne- 
cesarias para mejorar la seguridad en 
la ruta, ya que afecta a muchos otros 
conductores que utilizan esta vía dia- 
riamente. 

Carmen Gloria Badilla Leiva 
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EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítima — 137 

MONEDAS 

Dólarobservado  $948,93 

Euro $1.116,78 

Peso argentino $0,75 
UF $39.214,48 

UTM $68.923,00 

  

¡o de un bosque nativo y en la 
montaña, nos encontramos con la capilla 
San Judas Tadeo en la hermosa comuna de 
Queilen, Chiloe. 

  

OlorenalaraS 
De verdad tuve mi mejor época allá conocí 
todo el Sur carretera Austral con amigos 

      

COLUMNA Herrera Gó1   ra ll de o 
Universidad Santo Tomás (UST) Sede Puerto Montt y 

Cuidarse a uno mismo: una valiosa ocupación 
Este 24 dejulio, Día Intemacional del 
Autocuidado, nos invita a reflexionar 
sobre una pregunta esencial: ¿cuánto 
nos cuidamos a nosotros mismos? La 
Organización Mundial de la Salud (OMS) 
define el autocuidado como la capaci- 
dad de individuos, familias y comunida- 
des para promover y mantenerla salud 
y prevenir enfermedades. Para los tera- 
peutas ocupacionales, la gestión de la sa- 
lud serefiere alas actividades que una 
personarealiza para mantener o mejo- 
rar su bienestar, con el objetivo de parti- 
cipar en ocupaciones significativas. 
El autocuidado se puede abordar desde 
diversas áreas, cada una fundamental y 
complementaria. El autocuidado físico 
abarca lo relacionado con el bienestar 
del cuerpo, incluyendo una alimenta- 
ción saludable, hábitos de higiene, un 

régimen de sueño adecuado, actividad 
física y la prevención y atención de en- 
fermedades. El autocuidado emocional, 
por otro lado, implica conectar con 

nuestras propias emociones y las de 
otros, estableciendo formas seguras de 
expresarlas y poniendo límites saluda- 
bles. 

El autocuidado cognitivo es igualmente 
crucial, ya que nos invita a ejercitar 
nuestras funciones y habilidades inte- 
lectuales, estimulando la creatividad, la 

memoria, entre muchas otras. Apren- 
der y desarrollar actividades que nos in- 
teresen, cuidar lo que pensamos y como 
nos hablamos internamente es una for- 

"ma de autocuidarnos. El autocuidado 

social se centra en construir vínculos y 
conexiones saludables, creando una red 

deapoyo que facilite y aliente nuestro 
bienestar. Finalmente, el autocuidado 

espiritual nos invita a conectar con 
nuestros valores y mantener una rela- 
ción saludable con nuestro yo interior, 
siendo un área profundamente perso- 
nal. 

Después de esta reflexión, te invito a 

preguntarte: ¿te cuidas a ti mismo? 

¿Qué actividades 
realizas para mantener tu salud? ¿Cuán- 
totiempo llevas posponiendo la activi- 
dad física o tu chequeo médico? Incor- 
porar rutinas de autocuidado es clave 
para mejorar la calidad de vida y preve- 
nirenfermedades. Aprender acuidarse 
es una forma de mejorarla relación con 
uno mismo, implica conocerse mejor y 
saber qué acciones aportan a nuestra sa- 
lud. Existen muchas formas de autocui- 

dado y cada una depende de nuestros 
gustos, necesidades, intereses y valores. 
Tú decides cuáles la mejor forma para 
ti. Te invito a que el día de hoy te regales 
un pequeño espacio de autocuidado, 
busca un lugar tranquilo, cierra los ojos 
y Observa tu respiración, cuando logres 
conectar contigo, responde en una carta 
las siguientes preguntas. ¿Cuáles son tus 
necesidades físicas, emocionales, socia- 
ls, espirituales y cognitivas? Léelas, eli- 
ge una de ellas y genera una acción que 
te lleve a ocuparte de tu salud.
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