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Reconocer síntomas, actuar a tiempo y prevenir complicaciones es clave. Especialista de la UTalca entrega 
orientaciones para enfrentar estas situaciones de forma segura. 

Las actividades al aire libre 

aumentan la exposición a 
insectos y arácnidos, por lo 
que saber cómo actuar fren- 

te a una reacción en la piel 
es fundamental para evitar 

complicaciones. Especialista 
de la Universidad de Talca 
entregó recomendaciones 

clave para reconocer sínto- 
mas de alerta y responder de 

manera oportuna. 

La académica del Departa- 

mento de Salud Pública de la 
UTalca, Pamela Cuevas Al- 

cayaga, explicó que ante una 

picadura lo primero es lavar 
la zona afectada con agua y 

jabón, aplicar frío local si es 
necesario y evitar rascarse, 

ya que esto puede favorecer 

infecciones. “Muchas veces 
el rascado rompe la piel y fa- 

cilita la entrada de bacterias”, 

advirtió. 

Además, la especialista re- 

calcó la importancia de ob- 
servar la evolución de los 

síntomas, ya que en algunos 

casos pueden aparecer ma- 
nifestaciones que requieren 

atención médica, como fie- 

bre, náuseas, mareos, dolor 

de cabeza o dolor intenso 
que se extiende más allá del 

lugar afectado. 

La experta detalló que, en 

casos más graves, una pica- 
dura puede desencadenar 

una reacción más severa 

conocida como anafilaxia, 

la cual puede afectar a una 

persona que desconoce ser 
alérgica a la picadura de un 
insecto, como una abeja. 

“Esas reacciones, ya son gra- 
ves, por ejemplo, dificultad 

Para respirar, que se hin- 
chen los labios, la lengua, la 

piel, que tengas un prurito 

o una reacción alérgica cu- 
tánea generalizada, pérdida 

de conciencia, vómitos y/o 

diarrea. Cualquiera de estos 
síntomas son una urgencia”, 

precisó. 

Para prevenir picaduras, la 

académica de la UTalca re- 

comienda revisar cuidado- 

  

samente los espacios peque- 
ños y oscuros donde podría 
habitar una araña de rincón, 

la más peligrosa de nuestro 
país por su veneno. También 
es importante limpiar caba- 

ñas, ventilar los ambientes, 

usar mosquiteros, preferir 

ropa manga larga y aplicar 
repelente si es necesario. 

Un retorno gradual y equilibrado: claves para una 
readaptación saludable tras el descanso vacacional 

El retorno a las actividades 

habituales tras el periodo 

vacacional implica un pro- 
ceso de reajuste emocional y 

conductual que incide direc- 
tamente en la salud mental 

y el desempeño cotidiano. 
Enfrentar cambios bruscos 

al retomar el ritmo posterior 

al descanso puede generar 
estrés adaptativo, y ansiedad, 

especialmente si este proce- 

so no se gestiona de manera 
consciente. 

En este contexto, la psicólo- 

ga de la, Dirección de Salud 

Mental de la Universidad 

de O'Higgins, Alma Sala- 

mé, enfatiza la importancia 

de asumir el fin del periodo 
vacacional como una etapa 
de transición, promoviendo 

acciones que favorezcan el 

bienestar emocional frente al 
retorno a las rutinas. 

“La readaptación posterior 
a las vacaciones suele venir 

acompañada de emociones 
como angustia, cansancio o 

irritabilidad, respuestas nor- 

males frente a la pérdida del 
tiempo de descanso. La clave 

está en validar esas sensacio- 
nes sin juzgarlas, compren- 

diendo que forman parte 
de un proceso adaptativo y 
transitorio, lo que permite 

reducir la autoexigencia y fa- 
vorecer una reintegración más 

equilibrada” explica la especia- 
lista. 

Salamé sostiene que cuan- 
do las personas reconocen y 
comprenden sus emociones, 
aumenta su disposición a reor- 
ganizarse, lo que impacta posi- 

  

tivamente en su salud mental 
y en la forma de enfrentar las 

demandas cotidianas. 

Rutinas progresivas 

La psicóloga agrega que una 
reorganización gradual de los 

horarios de sueño y trabajo 
resulta más efectiva que los 
cambios abruptos. Sugiere que 
prepararse con anticipación, 
estableciendo rutinas progre- 

sivas, contribuye a disminuir el 

impacto del retorno y a mejo- 

rar la concentración, el ánimo 

y la productividad durante las 
primeras semanas del cido aca- 

démico o laboral. 

“Anticipar el regreso ajustando 

paulatinamente los horarios faci- 
litala aceptación al cambio. Defi- 
nir metas alcanzables y estructu- 
rarlos días con flexibilidad ayuda 
a retomar responsabilidades con 

mayor motivación, evitando la 

sensación de sobrecarga, señala 
la experta. 

Bienestarintegral 
Para Salamé el cuidado de la sa- 
lud física y mental constituye un 

eje central para enfrentar el retor- 
no ala rutina. La docente indica 

que la actividad fisica regular, 
los espacios de ocio, el descanso 

reparador y una alimentación 

equilibrada ayudan a regular el 
estrés y a estabilizar las emocio- 

nes. 

“Incorporar actividades recrea- 

tivas, ejercicio y momentos de 
desconexión en la vida diaria 
favorece el bienestar emocional. 
Estos hábitos son fundamentales 
para mantener un equilibrio sa- 

ludable que permita afrontar los 
desafíos diarios con mayor ener- 
gía; enfatiza la psicóloga dínica. 

Para un retorno saludable 

Finalmente, Salamé destaca que 

la comunicación abierta y el 
apoyo social cumplen un rol 

protector durante los proce- 
sos de readaptación. Compar- 

tir experiencias con personas 

de confianza fortalece las redes 
de apoyo y facilita un retorno 
más amable a la vida cotidiana. 
“Hablar de lo que sentimos y 

mantener espacios de escucha 
activa ayuda a aliviar tensio- 

nes. De modo que sentirnos 

acompañados hace que el 
regreso a la rutina sea menos 
pesado, especialmente en 
etapas de alta demanda la- 

boral o educativa”, explica la 

psicóloga UOH, subrayando 
la importancia de retomar el 

ritmo de forma dosificada, 

consciente y saludable.
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