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POR: EQUIPO EL DÍA

Por estos días, hablar de auto-
cuidado ya no es sinónimo ex-
clusivo de rutinas cosméticas 

o alimentación saludable. El ejercicio 
físico, ese acto muchas veces poster-
gado por falta de tiempo o motiva-
ción, se ha consolidado como uno de 
los pilares más efectivos y accesibles 
del bienestar. Y en el marco del Día 
Mundial del Autocuidado, la eviden-
cia lo confirma: moverse es vital para 
prevenir enfermedades, mejorar la 
calidad de vida y disfrutar de una vida 
más larga y plena.

El cuerpo humano está hecho para 
moverse. Y cuando no lo hace, lo re-
siente. Según la más reciente En-
cuesta Nacional de Salud, más del 
74% de la población adulta presenta 
algún grado de sedentarismo, lo que 
se vincula directamente con el au-
mento de enfermedades crónicas no 
transmisibles como la diabetes, la hi-
pertensión, la obesidad o ciertos tipos 
de cáncer.

“El ejercicio tiene un impacto posi-
tivo en múltiples sistemas y resulta-
dos de salud. Disminuye el riesgo de 
hipertensión, de diabetes tipo 2, de 
dislipidemia y también de padecer 
diversos cánceres como el de vejiga, 
el de mama, colon, endometrio, esó-
fago, riñón, pulmón y estómago, por 
ejemplo”, señala Magdalena Galarce, 
médico de familia de Farmacias Ahu-
mada. 

Y así lo confirma la Organización 
Mundial de la Salud, que indica que 
el ejercicio físico regular -al menos 
150 minutos semanales de intensi-
dad moderada- reduce el riesgo de 
mortalidad por todas las causas y, 
específicamente, por enfermedades 
cardiovasculares (incluidas las car-
diovasculares y los accidentes cere-
brovasculares). “El ejercicio es funda-
mental para el autocuidado, porque 
es un hábito accesible y comprobado 
que tiene beneficios, tanto inmediatos 
como a largo plazo”, explica, aunque 

no todos son iguales ni producen los 
mismos dividendos.

No obstante, la profesional acla-
ra que estos efectos parecen ser 
dosis-dependientes. “Generalmen-
te, los estudios muestran reduccio-
nes más pronunciadas del riesgo de 
mortalidad en personas que realizan 
ejercicio con mayor frecuencia o in-
tensidad. Sin embargo, niveles extre-
madamente altos de actividad física 
pueden estar asociados con una es-
tabilización, o incluso una reversión, 
del efecto positivo del ejercicio sobre 
la mortalidad”. Por eso, la clave está 
en encontrar una actividad que sea 
sostenible en el tiempo, que se adap-
te a las condiciones de cada persona 
y que, a la vez, ofrezca una variedad 
de beneficios.

MOTOR PARA EL BIENESTAR 
FÍSICO Y MENTAL 

Además de los beneficios físicos, el 
ejercicio es un tratamiento efectivo 

para disminuir el estrés, la ansiedad 
y la depresión. La especialista indi-
ca que el ejercicio libera endorfinas, 
neurotransmisores que generan una 
sensación de bienestar y felicidad. 
Incluso en personas con trastornos 
de ansiedad y depresión, el ejercicio 
constante ha probado ser tan eficaz 
como algunos tratamientos farmaco-
lógicos. “El autocuidado no sólo impli-
ca nuestro cuerpo, sino que también 
nuestra salud mental y acá la activi-
dad física tiene un impacto tremenda-
mente positivo, mejorando la calidad 
del sueño y la capacidad cognitiva, 
por ejemplo”, afirma Galarce.

Por último, aunque muchas veces se 

asocia el ejercicio con la juventud, su 
impacto es aún más notorio en per-
sonas mayores. De hecho, el Instituto 
Nacional de Geriatría destaca que el 
ejercicio frecuente en este grupo me-
jora la movilidad, previene caídas, las 
lesiones provocadas por éstas y pro-
longa la independencia funcional. 

En tiempos en que el estrés, el can-
sancio y la desconexión del cuerpo 
parecen dominar la vida diaria, el 
autocuidado se vuelve un acto de 
responsabilidad, y también de cariño 
propio. “Hacer ejercicio es una forma 
de cuidarse, de prevenir y de vivir me-
jor. Y lo mejor es que está al alcance 
de todos”, concluye Galarce.

Moverse para vivir mejor: 
el ejercicio como base del autocuidado

En el Día Mundial 
del Autocuidado, 

especialistas recuerdan 
que la actividad física no 
es solo una herramienta 

para estar en forma: 
también es una aliada 

clave en la prevención de 
enfermedades crónicas y en 
la mejora de la salud mental.

DÍA MUNDIAL

EXTRACTO REMATE

En causa Rol C-757-2025, caratulada  “ BANCO DEL ESTADO DE CHILE con TABOR-

GA ARGANDOÑA JOSE ANDRES calle Rengifo N° 240, La Serena, se designó el día 20 

de agosto de 2025 a las 11:00 horas, se llevará a efecto el remate del inmueble ubicado 

en Calle Tres Arboles número dos mil quinientos ochenta y dos, que según sus títulos                          

corresponde al sitio número cuarenta y tres de la manzana B, del loteo “ Conjunto Residencial 

Doña Gabriela Centro II “  de la comuna de La Serena según plano del mismo archivado, bajo 

el número dos mil ciento dos, al final del Registro de Propiedad del año dos mil once, del 

Conservador de Bienes Raíces de La Serena, Rol Avalúo N° 1197-43, encontrándose inscrita 

a nombre del demandado a fojas 3118 N° 2114 del Registro de Propiedad del año 2012 del 

Conservador de Bienes Raíces de La Serena. Mínimo para la subasta será el valor de la 

tasación fiscal correspondiente al semestre en que se realice el remate y que a modo                         

ilustrativo equivale para el presente semestre a $57.687.860.- Precio que se pagará íntegra-

mente  y al contado dentro de los cinco días siguientes a la subasta mediante consignación en 

la cuenta corriente del tribunal a su orden. Todo interesado en participar en la subasta como 

postor deberá constituir garantía suficiente en la causa equivalente al 10% del mínimo de la 

subasta, mediante vale vista a la orden del Tribunal. Mayores antecedentes en carpeta 

digital. La Serena, 31 de julio de 2025. Secretaria (s)

NATALIA INÉS TAPIA ARAYA
SECRETARIO PJUD 

EXTRACTO
PUBLICACIÓN DE REMATE 

Publicación de remate En causa Rol N.º C-736-2018, BANCO DEL ESTADO DE CHILE con 

PALLEROS SAAVEDRA JUAN MIGUEL seguida ante el Segundo Juzgado de Letras de La 

Serena, ubicado en calle Rengifo N° 240, La Serena, se designó día 21 de agosto de 2025, a 

las 12:00 horas, objeto llevar a efecto remate del inmueble perteneciente a JUAN MIGUEL 

PALLEROS SAAVEDRA, ubicado en Antonio Larraguibel N° 3091, que corresponde al sitio 

N°13 , manzana B, de la población Aconcagua, La Serena, cuyo avaluó asciende a la suma de 

$19.309.058.- encontrándose inscrita a nombre del demandado a Fojas 3743 N° 3281 del 

Registro de Propiedad del año 1993 del Conservador de Bienes Raíces de La Serena.- Rol 

Avalúo N° 1452-13 correspondiente a la tasación fiscal del 2º semestre de año 2025, precio 

que se pagará íntegramente y al contado a más tardar dentro de los cinco días siguientes a la 

subasta, mediante consignación en la cuenta corriente del tribunal a su orden. Los postores para 

tomar parte del remate deberán rendir caución equivalente al 10% del mínimo para las posturas 

mediante en vale vista del Banco del Estado de Chile a la orden del Tribunal endosado a favor de 

este. Mayores antecedentes Secretaría del Tribunal.

Isabel Del Carmen Cortés Ramos
Secretario PJUD

Veinticuatro de julio de dos mil veinticinco
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