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Una valiosa 
ocupación 

Susana Herrera, directora 

de Terapia Ocupacional de 
la Universidad Santo Tomás, 

sede Puerto Montt. | 

24 de julio, nos invitó a reflexionar sobre una 

[pregunta esencial: ¿cuánto nos cuidamos a 

nosotros mismos? La Organización Mundial de la 

Salud define el autocuidado como la capacidad de 

individuos, familias y comunidades para promover y 

mantener la salud y prevenir enfermedades. Para los 

terapeutas ocupacionales, la gestión de la salud se 

refiere a las actividades que una persona realiza para 

mantener o mejorar su bienestar, con el objetivo de 

participar en ocupaciones significativas. 

El autocuidado se puede abordar desde diversas 

áreas, cada una fundamental y complementaria. El 

autocuidado fisico abarca lo relacionado con el 

bienestar del cuerpo, incluyendo una alimentación 

saludable, hábitos de higiene, un régimen de sueño 

adecuado, actividad física, y la prevención y atención 

de enfermedades. El autocuidado emocional, por 

otro lado, implica conectar con nuestras propias 

emociones y las de otros, estableciendo formas 

seguras de expresarlas y poniendo límites saludables. 

Elautocuidado cognitivo es igualmente crucial, ya 

que nos invita a ejercitar nuestras funciones y 

habilidades intelectuales, estimulando la creatividad, 
la memoria, entre muchas otras. Aprender y 

desarrollar actividades que nos interesen, cuidar lo 
que pensamos y como nos hablamos internamente 
es una forma de protegernos. El autocuidado social 

se centra en construir vínculos y conexiones 

saludables, creando una red de apoyo que facilite y 

aliente nuestro bienestar. Finalmente, el autocuidado 
espiritual nos invita a conectar con nuestros valores 

y mantener una relación saludable con nuestro yo. 

interior, siendo un área profundamente personal. 

Después de esta reflexión, te invito a preguntarte: 

¿te cuidas a ti mismo ¿Qué actividades realizas para 

mantener tu salud? ¿Cuánto tiempo llevas 

posponiendo la actividad física o tu chequeo médico? 

Incorporar rutinas de cuidado es clave para mejorar 

la calidad de vida y prevenir enfermedades. 

Aprender a cuidarse es una forma de mejorar la 

relación con uno mismo, implica conocerse mejor y 

saber qué acciones aportan a nuestra salud. Existen 

muchas formas de autocuidado y cada una depende 

de nuestros gustos, necesidades, intereses y valores. 

Tú decides cuál es 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, sociales, espirituales y cognitivas? 

Léelas, elige una de ellas y genera una acción que te 

lleve a ocuparte de tu salud. 

E Día Internacional del Autocuidado, el pasado 

  

    

      

  

    

  

116 
buses eléctricos y 50 buses a 
diesel de menos de cinco años 
deantigiledadseráel recambio 
quetendrá lalocomocióncolec- 
tivaen Osorno. ElMinisterio de 
Transportes abrió la licitación 
eljueves. 

  

encontacto 

Odonosotorres 
“osorno en algunas culturas, el 
jilguero es considerado un 
símbolo del alma y conexión 
con la vida. Su nombre 
científico, Spinus Barbatus, 
hace referencia a su cabeza y 
garganta negras, 

  

    

    

      

  

sSebaCruzadouC 
Busismo eléctrico en Osorno: 
abren licitación para incorporar 
nuevos buses eléctricos (y 
diesel también). Los operadores 
se oponen, Que no se diga que 
no se hace nada por el 
transporte público en regiones; 

    (OPDILoslagos 
En la región de Los Lagos 
contamos con 4 pasos 
fronterizosPeulla,Rio Encuentro, 
Límite de la provincia de Palena 
y Cardenal Antonio Samoré en 

  

Osorno, siendo este el que 
mayor — flujo migratorio 
concentra en el sur del país. 

PLANODETALLE 

MARTES 12 DE AGOSTO 

  
  

UNASEMANAENNÚMEROS 

400 
millones de dólares recibió en 
15 añosla Sociedad Concesiona- 
riaLos Lagos S.A. por el ingreso 
por cobro de tarifas al flujo 
vehicular que circuló por los16 
peajesubicadosentaRuta5en- 
tre Río Bueno y Puerto Montt. 

50 
millones de pesos invierte el 
municipio de Osomo anual- 
mente para reponer las áreas 
verdes vandalizadas. El presu- 
puesto incluye la compra de 
plantas, fertilizantes, pestici- 
das, semillas, entre otros. 

  

1989 
comenzó a operar el vertedero 
de Curaco, ruta U-400 al mar, 
comuna de Osorno, dondeseal- 
macenala basura delas7comu- 
nas dela provincia. En2026ten- 
drá unsistema de pesaje de ca- 
miones. 
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Un joven funcionario de la municipalidad de Osorno, identificado como Felipe Mendoza Rodríguez, de 32años, fue asesina- 
dolatarde del martes 12, aplena luz del día, enel sector Agua de la Gloria, en laruta que une la ciudad de Concepción con Ca- 
brero, en la Región del Biobío. El joven viajó con su hijastro a comprar un automóvil, pero fue asesinado frente al menor. 

    

  

Chilenos prefieren servicios bajo gestión mixta 

En su encuesta de agosto, Feedback preguntó si “los siguientes servicios 
deberían ser gestionados exclusivamente por el Estado, exclusivamente por la 
empresa privada o mediante un sistema mixto entre Estado y empresa privada”. 
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