LA ESTRELLA ... DE IQUIQUE

Fecha: 11/05/2026 Audiencia:
Vpe: $153.339  Tirada:
Vpe pag: $1.251.750 Difusién:
Vpe portada: $1.251.750 Ocupacion:

28.500 Seccioén:

9.500 Frecuencia: 0
9.500

12,25%

Maternidad y autocuidado

Hay una imagen que se repite cada Dia
de la Madre: la de una mujer que logra
todo. Que cuida, trabaja, contiene, orga-
niza y, ademds, sonrie. Pero detrds de
esa postal taninstalada, hay algo que
cuesta mds ver: el cansancio acumulado,
la exigencia constante y ese estrés silen-
cioso que muchas veces se normaliza.
Criary trabajar no es solo una doble jor-
nada; es una experiencia que suele vivir-
se con la sensacion de estar siempre al
debe. Falta tiempo, sobra presin y el
descanso queda, casi siempre, en tltimo
lugar. Como si parar fuera un lujo y no
una necesidad bésica.

Hablar de salud mental en la materni-

dad es, justamente, empezar a cuestio-
nar esa idea. No se trata de hacerlo todo,
sino de hacer lo posible. No se trata de
rendir al maximo, sino de sostenerse en
el tiempo sin agotarse. Porque cuando
una madre se sobrecarga de forma cons-
tante, no solo se afecta ella: también se
tensiona el entorno completo,

El descanso no es egoismo. Es cuidado.
Es una pausa necesaria para recuperar
energia, claridad y bienestar. Respirar,
desconectarse un momento, pedir ayu-
da o simplemente bajar el ritmo no de-
biera ser motivo de culpa, sino parte del
equilibrio.

Quizis este Dia de la Madre puede ser

una invitacion distinta. No solo a agrade-
cer, sino también a mirar con mas ho-
nestidad como se vive la maternidad
hoy. A abrir espacios de conversacion, a
repartir mejor las cargas y, sobre todo, a
recordar que cuidar también implica
cuidarse.
Porque una madre que se permite des-
cansar no estd haciendo menos. Estd, en
realidad, haciendo algo profundamente
importante: sostenerse para poder se-
guir. Y eso, aunque no siempre se vea,
también es una forma de amor.
Dra. Sandra Cortéz, Coordinadora de
Maternidad y Neonatologia
Tarapaca Interclinica
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