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Desde el Hospital Regional de Talca llaman 
al autocuidado integral de las familias
En el marco del Día Internacional del 
Autocuidado, el Hospital Regional de 
Talca (HRT) se suma a la promoción 
del bienestar integral de las personas, 
destacando la importancia de incor-
porar prácticas saludables en todos los 
aspectos de la vida diaria: en el hogar, 
el trabajo y el tiempo libre.
En esta oportunidad, conversamos 
con profesionales del hospital para re-
levar la importancia de la salud física 
y mental como pilares fundamentales 
del autocuidado.

Salud mental: un componente 
clave del bienestar
Luis Jorquera, psicólogo de la Unidad 
de Hospitalización de Cuidados Inten-
sivos en Psiquiatría del HRT, explicó 

que el autocuidado son todas aquellas 
decisiones y acciones para mantener 
un bienestar integral, ya sea físico, 
mental y emocional. 
“El estrés prolongado, la sobrecarga 
laboral o no tener espacios de des-
canso adecuados pueden afectar gra-
vemente nuestra salud mental. Es 
importante permitirnos momentos 
de desconexión, mantener relaciones 
saludables y buscar apoyo profesional 
cuando sea necesario”, destacó.
Agregó que el autocuidado emocional 
también implica poner límites, expresar 
lo que sentimos y priorizar nuestras ne-
cesidades básicas. A la vez, hizo un lla-
mado a estar atentos a señales de alerta 
y la aparición de síntomas sin estímulos 
previos, como taquicardias, opresión 

de pecho, respiración ace-
lerada, palpitación ocular, 
sensación generalizada de 
malestar y sentir que ya 
no tienes las misma ganas 
de realizar actividades co-
tidianas. 
Por su parte, Diego Ro-
jas, kinesiólogo encarga-
do del Programa de Re-
habilitación Cardiaca del HRT recalcó 
el rol fundamental del movimiento en 
la prevención de enfermedades. 
“El sedentarismo es uno de los principa-
les factores de riesgo para múltiples en-
fermedades crónicas. Además, favorece 
la aparición de sarcopenia, que es la pér-
dida de masa y fuerza muscular, espe-
cialmente en personas mayores”, precisó. 

El profesional recomendó incorporar 
actividad física moderada a la rutina 
diaria, como caminar, subir escaleras 
o realizar ejercicios simples en casa. 
“Moverse es clave. No es necesario ir al 
gimnasio todos los días, pero sí evitar 
el sedentarismo. Un cuerpo activo es 
un cuerpo más saludable y más feliz”, 
enfatizó.

Cáncer de Cabeza y Cuello: el 
impacto físico y emocional de 
este enemigo silencioso 

Como cada año, el 27 de ju-
lio se conmemora el Día 
Mundial contra el Cán-
cer de Cabeza y Cuello, 
un grupo de cánceres que 

afectan distintos órganos de esta zona 
del cuerpo, como la tiroides, garganta, 
boca, amígdalas y piel de la cara, cabe-
za y cuello, entre otras. 
A nivel mundial, más de 660 mil per-
sonas son diagnosticadas cada año por 
esta causa, de acuerdo con el “Interna-
tional Agency for Research on Cancer” 
(IARC GLOBOCAN), mientras que 
en Chile, entre 400 y 500 personas fa-
llecen al año producto de esta patolo-
gía, según cifras del Instituto Nacional 
del Cáncer. 
Una de las principales dificultades 
para enfrentar esta enfermedad es que 
los síntomas son diversos y muchas ve-
ces se confunden con otros problemas 
y no generan alarma, terminando en 
un diagnóstico tardío por no consultar 
al médico a tiempo. Por eso, la detec-
ción precoz es de vital importancia.  
“Es clave consultar con un especialista si, 
al menos, se padece uno de los siguientes 
síntomas durante un periodo de tres se-
manas: dificultad para tragar, bultos en 
el cuello, cambios en la voz o ronquera 
que no mejora, sangrado por la nariz, úl-
ceras o heridas que no curan y/o ahogos 
frecuentes”, advirtió Diego Rojas, geren-
te médico de Oncología de Merck Chile.

Calidad de vida
El Cáncer de Cabeza y Cuello también 
puede tener un impacto significativo 
en la calidad de vida de los pacien-
tes, ya que afecta funciones esencia-
les como el habla, la deglución y la 
apariencia física, generando  además 
dificultad para pronunciar palabras, 
tragar alimentos y líquidos, e incluso 
respirar. 
De hecho, hay tumores o tratamientos 
como la cirugía y la radioterapia que 

causan deformidades faciales, cicatri-
ces y pérdida de cabello, lo que afecta 
la autoestima y la imagen corporal, a lo 
cual se suma el mayor riesgo de infec-
ciones bucales u otras en la zona.
“Este cáncer es silencioso y muchas 
veces olvidado frente a otros, pero lo 
cierto es que su impacto a nivel físico y 
emocional es tremendo, ya que afecta 
la capacidad para realizar muchas acti-
vidades cotidianas como poder hablar 
o tragar de manera correcta, generan-

do depresión, ansiedad y aislamiento 
social en quienes lo padecen, afectan-
do así su calidad de vida”, destacó Ro-
jas.

Advertencia 
Es por ello que el especialista hace 
hincapié en la importancia de que los 
pacientes cuenten con un tratamiento 
con enfoque multidisciplinario, invo-
lucrando a médicos, cirujanos, oncó-
logos, nutricionistas, fonoaudiólogos y 
otros profesionales de la salud. 
“La detección temprana del cáncer de 
cabeza y cuello es clave para mejorar 
el pronóstico y reducir el impacto en 
la calidad de vida. La rehabilitación y 
el apoyo psicológico son fundamenta-
les para ayudar a los pacientes a supe-
rar los desafíos físicos y emocionales 
asociados con esta enfermedad, pero 
también es importante contar con un 
sistema de salud que tenga la cantidad 
de expertos necesarios para acceder a 
este tipo de tratamiento”, agregó Rojas. 
Finalmente, para prevenir esta pato-
logía, el experto recomienda limitar el 
consumo de tabaco y alcohol, acudir 
al dentista regularmente, evitar el con-
sumo de marihuana y usar protección 
cuando se practica sexo oral para evi-
tar infecciones por el virus del papilo-
ma humano, el cual está asociado a un 
aumento de este tipo de cáncer en los 
últimos años.
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