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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 físico 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 autocuidarnos. 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 autocuidado 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 

leve a ocuparte de tu salud. 

E Día Internacional del Autocuidado, el pasado 
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“Declaran de riesgo funeral de víctima de accidente vial”. Delegación Presidencial tomó la decisión por los nexos de la falle- 
cidaen choque en Frutillar con un caso de drogas en 2023. Pareja está recluida en Alto Bonito. Los doshijos queibanen el au- 
to murieron horas después de la colisión en el Hospital de Puerto Montt producto de las graves lesiones sufridas en el acci- 
dente. El chofer y el acompañante del otro vehículo sufrieron lesiones graves, pero están fuera de riesgo vital.        

  

  
  

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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Televigilancia Municipal 
(Cetem) de +PuertoMontt, en 

coordinación con Carabineros, 
permitió detener a tres sujetos 
-dos chilenos y uno extranjero- 
ue asaltaron a un menor en la 
escalera Paola Vega, la tarde de 
este miércoles. 

    

   
   

Pensiones 

Transporte público 

    

  

DPMChile Educación superior 
Deportes Puerto Montt saluda 
con respeto y admiración al 
Decano del fútbol chileno 
Oswanderers en su 
aniversario. Compartimos más 
que el fútbol. 

      

    

   

       Salud 70%   
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