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Quer i da  comun idad ,  con  a l eg r í a  qu i e ro  en t rega r  un  co rd i a l

sa l udo  de  b i enven ida  a l  año  2023 .

En  un  contex to  todav í a  marcado  po r  l o  que  fue  l a  pandem ia

de l  co ronav i r us ,  l a  que  nos  most ró  l a  f r a te rn i dad  y

f rag i l i d ad  humana ,  t uv imos  que  recu r r i r  a l  d i s t anc i am ien to

f í s i co  pa ra  cu i da rnos .  La  sa t i s f acc i ón  de  reencont ra rnos  y

res tab l ece r  l a  “nueva”  no rma l i dad .

Sepan  que  como  func i ona r i o s  de  Sa l ud  de l  Ces fam Bah í a

Mansa ,  nos  mueve  e l  b i enes ta r  de  toda  l a  comun idad  y

hacemos  un  l l amado  a  segu i r  cu i dándonos ,  a  au tocu ida r se

y  cump l i r  con  e l  l l amado  a  l a  vacunac i ón  según  g rupos  de

r i e sgos .

Aqu í  ex i s te  un  equ ipo  de  sa l ud  compromet i do ,  muy

humano ,  que  s i n  duda  qu i e re  fo r ta l e ce r  y  r es tab l ece r  l o s

v í ncu l os  comun i t a r i o s  y  f am i l i a res  que  e l  m iedo  de  l a

pandem ia  y  e l  p rop i o  v i r u s  nos  qu i t a ron .

As í  como  nos  queda  una  v i da  po r  de l an te ,  t amb ién  nos

quedan  muchas  t a reas  pend i en tes  po r  hace r  y  e so  l o

tenemos  muy  c l a ro .  Espe ro  de  co razón  que  cada  mañana

sea  un  desa f í o  que  nos  pe rm i ta  segu i r  manten i endo  un

esp í r i t u  c rea t i vo ,  que  me jo remos  en  todo  contex to  y  a  todo

n i ve l  de  cosas .  Y  po r  f avo r  no  pe rdamos  l a  capac i dad  de

deteneros  a  r e f l ex i ona r  cuando  nos  en f ren temos  a  l a s

adve rs i dades .  Po rque  de  esa  fo rma ,  desde  l a  l abo r  de

func i ona r i o s  o  desde  nues t ra  l abo r  como  entes  ac t i vos ,

como  pa r te  de  l a  comun idad  podamos  cont r i bu i r  a  l a  s a l ud

de  l a s  f am i l i a s  de  nues t ra  que r i da  comuna .
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TRIAGE
I N D I C E  D E  S E V E R I D A D

D E  E M E R G E N C I A

 El Índice de severidad de emergencia
(ESI) o Triage es una categorización que
nos permite manejar adecuadamente y
con seguridad los flujos de pacientes
según su riesgo clínico. La aplicación de
dicha categorización hace posible
clasificar a los pacientes en 5 categorías
de tal modo que los pacientes más
urgentes serán asistidos primero y el
resto dependiendo de la carga
asistencial con la que cuente el centro
de salud.

¿ Q U I É N  L L E V A  A

C A B O  Y  E N  B A S E  A

Q U É  P A R Á M E T R O S  S E

D E T E R M I N A  E L

T R I A G E ?

 Actualmente es el personal paramédico
el que con más frecuencia lo realiza en
base a los siguientes criterios:
- Anamnesis dirigida, quiere decir el
motivo de consulta e historia breve.
- Características de los síntomas y
signos.
- Evaluación objetiva según criterio del
paramédico.
- Escalas de gravedad: que aparecen en
determinados motivos de consulta.
- Escala de dolor. Se aplica una escala de
descripción verbal o descriptiva simple
para el dolor.
- Signos vitales.



RONDAS

Su funcionamiento se basa en la realización de rondas

mensuales de atención profesional otorgando una amplia gama

de prestaciones en diversas áreas de salud (Médico, Dentista

Matrona, Enfermera, Nutricionista, Kinesióloga, Psicóloga,

Asistente Social.)
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DENTAL: RONDA PUCATRIHUE
ATIENDE EL SEGUNDO, TERCER Y
CUARTO  MARTES DE CADA MES.

calendario de
exámenes Pucatrihue















Si hablamos de la frecuencia (prevalencia) de
cánceres en el mundo, nos damos cuenta que según
la Organización mundial de la salud (OMS) el Cáncer
más prevalente en las Mujeres del mundo es el
cáncer de mama. 
En Chile, los cánceres ginecológicos más frecuentes
en la mujer son el Cáncer de mama y el cáncer
cervicouterino, siendo el cáncer de mama la
PRIMERA CAUSA DE MUERTE DE LAS MUJERES EN
CHILE.
Usted se preguntará, ¿Pero cómo pueden
prevenirse? ¿Es caro hacerse esos exámenes? Y
quiero contarle que no, para usted la forma de
prevenirlos no tiene costo. 
En el CESFAM Bahía Mansa o alguna Estación
Médico rural (EMR) para la prevención del cáncer
cervicouterino usted puede realizarse la toma del
PAPANICOLAU (PAP) y para la prevención del cáncer
de mamas la realización de la Mamografía de forma
totalmente gratuita en alguno de los centros médicos
con el que exista convenio actualmente. Solo debe
acudir cada año a su control ginecológico con la
Matrona y ella la derivará y/o tomará el examen
según corresponda. 

¿CÓMO
PREVENIR LOS
CÁNCERES
GINECOLÓGICOS
MÁS COMUNES
EN LA MUJER?

Y Entonces… ¿Qué es el

cáncer de mama?

Es un tipo de cáncer que se forma en la
células de las mamas. Se puede prevenir
o pesquisar a tiempo realizándose la
Mamografía.

¿Cada cuánto debo

realizarme la mamografía?

Es un tipo de cáncer que se forma en la
células de las mamas. Se puede prevenir
o pesquisar a tiempo realizándose la
Mamografía.
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¿CADA CUÁNTO
DEBO REALIZARLA?
Si hay  antecedentes familiares debe hacerse
la mamografía todos los años. De lo contrario
se debe realizar al menos cada dos años si no
tiene factores de riesgo.

¿SI HE TENIDO POCAS
PAREJAS SEXUALES,
TENGO RIESGO?
Toda Mujer que haya iniciado su actividad sexual, tiene
riesgo de haber contraído algún genotipo del virus papiloma
humano que pueda causar el cáncer cervicouterino. 

¿A QUÉ EDAD
DEBO COMENZAR?
Desde los 40 años en mujeres sin factores
de riesgo, y antes, si la mujer posee
factores de riesgo. Por eso debe ir a su
control cada año, para que la Matrona
evalúe su caso particularmente.

¿CADA CUÁNTO TIEMPO
DEBO TOMARME EL PAP? 
El PAP puede tomárselo de forma gratuita en su CESFAM o
alguna EMR cada 3 años. Y si alguna vez en la vida usted
tuvo algún PAP alterado (incluso hace años atrás)
corresponde la toma del PAP todos los años.

Y RESPECTO AL
CÁNCER
CERVICOUTERINO,
¿QUÉ ES? 
Es un tipo de cáncer que se desarrolla en el
cuello del útero o cuello de la Matriz. Se
produce por la transmisión sexual del virus
papiloma Humano (VPH) y se puede
pesquisar mediante la toma del examen
Papanicopau, conocido por sus siglas PAP.

ENTONCES, ¿QUÉ
PODEMOS CONCLUIR?
Acude anualmente a tu control con Matrona en el
CESFAM Bahía Mansa o alguna de las Estaciones
Médico rurales (Pucatrihue, Caleta Manzano, Pucomo y
Rucapihuel) y realízate los exámenes PAP y
Mamografía de forma totalmente gratuita.
Prevenir es responsabilidad de todos, pero
principalmente de tí misma. Y una muestra de amor
propio es darse el tiempo para poder chequearse
constantemente.

¿DESDE QUÉ EDAD
DEBO COMENZAR A

HACERME LA
MAMOGRAFÍA?






HABLEMOS DE
TUBERCULOSIS

Es una enfermedad contagiosa producida por la

bacteria mycobacterium tuberculosis. Se calcula que

una cuarta parte de la población mundial está

infectada por el bacilo de la tuberculosis y

aproximadamente un 10% de ellos desarrollará la

enfermedad a futuro.

¿Qué es la tuberculosis?  

¿Cómo se transmite? 

  Se transmite cuando las personas enfermas tosen,

estornudan, hablan y escupen, ya que expulsan

gotitas de saliva contaminadas por estas bacterias. 

¿CUÁLES SON SUS
SÍNTOMAS? 
Tos con flema > 15 días

Tos con sangre
Baja de peso

Sudoración
Falta de apetito

¿QUÉ DEBO HACER? 
 
Consultar en

centro de salud
BAHIA MANSA

para realización
de examen de

expectoración.



Existen dos tipos de prótesis removibles:

HIGIENE Y CUIDADO
DE PRÓTESIS
REMOVIBLES

EL CUIDADO QUE SE REALICE A SUS
PRÓTESIS ES ESENCIAL PARA EVITAR
INFECCIONES O ACUMULACIÓN DE
PLACA BACTERIANA. PARA LOGRAR
ESTO LE RECOMENDAMOS LOS
SIGUIENTES CONSEJOS:

Después de cada comida, retirar la prótesis
e higienizar dientes y prótesis por
separado.

 La higiene oral es un hábito indispensable para mantener una buena
salud e incluye múltiples aristas en las que nos podemos detener. En
este artículo nos concentraremos en la higiene y el cuidado de las
prótesis removibles, que son aparatos removibles utilizados para la
rehabilitación oral en los casos que se han perdido piezas dentarias
como efecto de alguna patología oral. 

Utilizar un cepillo aparte para su prótesis,
no el mismo con que lava sus dientes. Se
recomienda hacerlo sobre una fuente con
agua para evitar accidentes.

No utilizar Pasta de
dientes en las
prótesis, este
producto es solo para
sus dientes. En su
lugar puede utilizar
jabón o detergente
líquido.

 PRÓTESIS DE BASE METÁLICA PRÓTESIS DE BASE ACRÍLICARealizar una higiene
semanal con pastillas
efervescentes o una
solución de agua con
unas gotitas de cloro.
NUNCA UTILIZAR CLORO
EN PRÓTESIS DE BASE
METÁLICAS.

Ante cualquier duda acuda a su odontólogo tratante.
Como equipo de salud oral en CESFAM Bahía Mansa los
esperamos en horarios de urgencia de lunes a viernes a
las 8:00 am donde puede acudir por dolor o en citas de
tratamiento que se solicitan en SOME para realizar
restauraciones o solicitar su ingreso para prótesis.

DENTAL



Nuevas guías
alimentarias para Chile

El pasado diciembre del año 2022, el ministerio de
salud lanzó una nueva actualización de las guías
alimentaria con recomendaciones para la población
chilena. En esta nueva versión encontramos 10
mensajes, cuyo objetivo es el conseguir bienestar en
la salud de las personas. Cabe destacar que la base
de estos consejos  promueve la identidad territorial,
la perspectiva de género y sostenibilidad económica y
ambiental de la política alimentaria. Te invitamos a
conocerlos y a practicarlos.
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https://www.minsal.cl/wp-

content/uploads/2022/12/preview.pdf



Bebida Láctea Años Dorados: Enfocada a las necesidades básicas del adulto mayor. Es un

producto en polvo con base de leche y cereales.

Es bajo en sodio, reducido en lactosa y fortificado con vitaminas y minerales, destacandola

vitamina B12, vitamina C, ácido fólico y el calcio.

PROGRAMA DE ALIMENTACIÓN
COMPLEMENTARIA DEL ADULTO

MAYOR – PACAM




1 OBJETIVO
entregar un complemento

alimenticio diseñado para personas

mayores y sus necesidades, para así

disminuir la malnutrición relativa al

déficit de micronutrientes críticos y

de proteína de alto valor biológico.

2 BENEFICIARIOS
Adultos mayores de 70 años

pertenecientes a Fonasa

Personas de 60 años en

tratamiento o con diagnóstico de

tuberculosis

Todas aquellas personas adulto

mayor de 60 años que ese

encuentren en establecimiento

de larga estadía para adultos

mayores – ELEAM

Personas de 65 años

pertenecientes al Programa Chile

Solidario 

Todo adulto mayor de 65 años

autovalente que se encuentre

con riesgo o riesgo de

dependencia

3 REQUISITOS
Debe estar inscrito en el Cesfam

de Bahía Mansa.

Tener todos los controles de

salud al día

Debe tener todas las vacunas al

día

1.

2.

3.

Crema Años Dorados: Tiene 4 variedades (arvejas, espárragos, verduras y lentejas). Este es un

producto alimenticio en polvo para preparar una sopa/crema con base en cereales y

leguminosas, bajo en sodio, libre de colesterol y fortificada con vitaminas y minerales



Leche Purita Fortificada: 
Leche en polvo instantánea, con 26% de materia grasa, fortificada con vitamina C, hierro, zinc, cobre y

libre de gluten.

Leche Purita Mamá: 
Es un alimento en polvo para preparar una bebida láctea a base de leche semidescremada y cereales.

Además fortificada con vitaminas y minerales y ácidos grasos omega 3 (DHA), es bajo en sodio y grasas.

PROGRAMA DE ALIMENTACIÓN
COMPLEMENTARIA – PNAC






1 OBJETIVO
Es un programa de apoyo nutricional 

2 BENEFICIARIOS
Niños y niñas menores de 6 años

Madres que amamantan

Personas que tengan diagnóstico

de error innato del metabolismo

Embarazadas

3 REQUISITOS
Todos los controles al día

Vacunas al día, según esquema y campaña Ministerial vigente.

Menores de 6 años y gestantes extrasistema, deberán presentar su

formulario para la entrega del producto del PNAC. Este formulario

tiene que ser correctamente emitido y firmado por algún profesional de

la salud.

En caso de el beneficiario mantenga mal nutrición, debe ser

previamente reevaluado por nutricionista.

Leche Purita Cereal: 

Es una bebida láctea, a base de leche semidescremada y cereales. Está fortificada con vitaminas y

minerales, reducida en grasa, alto en calcio, vitamina C y E.

Mi Sopita:

 Es un alimento en polvo para preparar una sopa crema a base de cereales y leguminosas. Esta

viene fortificada con vitaminas y minerales.



“ T Ó M A T E  L A
V I D A  C O N
U N
S E G U N D O
A I R E ”

¿Cómo está conformado
nuestro sistema
respiratorio?

Nuestro sistema respiratorio
está formado por: 
Vías aéreas (nariz, faringe,
laringe, tráquea y árbol
bronquial), tienen la función
de conducir, calentar,
humidificar y filtrar el aire
inspirado de partículas de
polvo y gases irritantes antes
de llegar a los pulmones. 
Pulmones, en los alveolos se
realiza el intercambio
gaseoso. 

¿Cómo funciona la
respiración? 

El intercambio de
gases se produce
cuando los
pulmones están
llenos: el oxígeno
pasa del aire
exterior a la sangre
y el dióxido de
carbono realiza el
camino inverso, al
ser exhalado desde
los pulmones hacia
fuera.

¿Qué es la respiración?



 La respiración es un
proceso involuntario,

automático y vital;
mediante el cual se lleva

oxígeno a la sangre, al
tiempo que se elimina

del cuerpo el dióxido de
carbono, un desecho de

nuestro metabolismo. 





Mantenerse alejado
 de personas con alguna 

infección respiratoria

Evitar lugares
concurridos o
 mucha gente

Consultar en CESFAM
si presenta los siguientes

síntomas: fiebre, tos
dificultad para respirar,

silbidos en el pecho. 

Lavarse frecuentemente las
manos con agua y jabon

No fumar en lugares 
cerrados, ni cerca de adultos

mayores o lactantes

Ventilar frecuentemente
casa o habitación

Evitar saludar de beso 
o mano si está enfermo

Evitar cambios bruscos
de temperatura

¿Cómo cuidar la salud de tus pulmones? 

La salud comienza donde vivimos, aprendemos, trabajamos y
jugamos, y es importante asegurarnos que existen formas de
protegernos y prevenir enfermedades.

¿De qué trata la salud respiratoria? 



El pulmón constituye una superficie de contacto extensa y
vulnerable entre cada ser humano y el medio externo. Así que,

todo lo que interfiera con el intercambio gaseoso es perjudicial
para la función pulmonar y puede llevar al desarrollo de

enfermedades pulmonares.
. 



¿Cómo prevenir las enfermedades respiratorias?



DA EL EJEMPLO, LOS
ADULTOS SON UN
MODELO DE CONDUCTA

INVOLUCRATE, MUESTRA
INTERÉS POR LAS
ACTIVIDADES DE TUS HIJOS

ENSEÑA, CONVERSA
CON TUS HIJOS

ENTREGA VALORES,
PROMUEVE EL RESPETO
MUTUO

5 

DIALOGA, MANTEN
COMUNICACIÓN FLUIDA
EN TU FAMILIA

Claves para prevenir el consumo
de alcohol y drogas
en tu FAMILIA



 CONSUMO DE
ALCOHOL

relaciones sexuales riesgosas
Lesiones, como por choques de vehículos
automotores, caídas, ahogamientos y
quemaduras.
Violencia, como homicidios, suicidios,
agresión sexual y violencia doméstica con
parejas sexuales. 
Intoxicación por alcohol, una emergencia
médica que es ocasionada por niveles altos de
alcohol en la sangre.
Cáncer de mama, boca, garganta, laringe,
esófago, hígado, colon y recto.
Problemas de aprendizaje y memoria, como
demencia y bajo rendimiento escolar.
Problemas de salud mental, como depresión y
ansiedad.
Problemas familiares y problemas
relacionados con el trabajo y desempleo.
·Dependencia al alcohol o alcoholismo.

Además, trae consigo consecuencias asociadas a :

El alcohol es una sustancia

con un alto consumo a

nivel mundial, Su consumo  

es un problema , que pone

en riesgo el desarrollo

individual, familiar y social.

Debido a que, produce 2,5

millones de muertes cada

año y también causa daños

tanto en la salud física y

psicológica del bebedor,

Siendo el tercer factor de

riesgo de muerte

prematura y discapacidad. 

Formas de reducir el

consumo de alcohol

Registre la cantidad que bebe
y establezca algunas metas.
Lleve la cuenta de cuántos
tragos toma durante la
semana en una pequeña
tarjeta o en su calendario o
en su teléfono.
Cuando esté bebiendo:
Fije el ritmo usted mismo. No
tome más de 1 bebida
alcohólica cada hora. Tome
agua, gaseosas o jugo entre
los tragos con alcohol.
Coma algo antes de beber y
entre tragos.
Para controlar la cantidad
que bebe, Evite las personas o
lugares que lo hagan beber
cuando usted no dese hacerlo.

UN TRAGO 
EQUIVALE A 1

VASO O COPA DE
ALCOHOL

33







P R O M O C I Ó N  Y  P R E V E N C I Ó N

Las Ferias de Salud en el sector de Bahía
Mansa, se han venido realizando hace bastante
tiempo. Esto aprovechando el espacio que
otorga la comunidad, como otros en las cuales
se han realizado organizados con estamentos de
sólo salud.
En el último año, el equipo de salud del Cesfam
de Bahía Mansa, se han presentado en stand
con diferentes temáticas, conformando una
Feria de Salud, en el sector de la plaza de Bahía
Mansa, en donde se acopla con la Feria Local
Mar y Tierra Kunko,   la cual tiene como
objetivo poder entregar un espacio a los
pequeños agricultores para que oferten sus
productos a la población.
Nuestro mayor objetivo en estas ferias de salud,
es poder entregar diversión, información e
interactuar con la comunidad, resolviendo
inquietudes que van en la lógica de la
promoción, prevención  de algunas
enfermedades más frecuentes en nuestro
territorio y, por sobretodo promover y entregar
recomendaciones para una vida saludable.

CALENDARIO 2023
Jueves 12 y 26 de enero 

 Jornada mañana

Jueves 09 y 23 de febrero
Jornada mañana

Jueves 09 y 23 de marzo 
 Jornada mañana




FERIAS DE
SALUD 

M E J O R A N D O  L A  C A L I D A D  D E  V I D A



Los proyectos comunitarios
tienen una gran importancia, por
ser un medio eficaz para la
renovación y resolución de
necesidades que se tienen.
Tomando en cuenta las
necesidades que se presentan en
un territorio o comunidad, es
fundamental tener conocimiento
del entorno para así definir un
diagnóstico de la situación actual.

DURANTE EL AÑO 2022,  SE LLEVARON A CABO 2
PROYECTOS IMPORTANTES PARA NUESTRA

GESTIÓN Y COMUNIDAD, COMO LO SON:



PROYECTOS COMUNITARIOS

Desde ya hace un par de años, el Centro
de Salud Familiar de Bahía Mansa, ha
venido postulando como institución y a
través de sus organizaciones más
cercanas como lo es el Comité de
Salud; distinto proyectos que aportan
recursos necesario para la realización
de actividades, siempre dirigidas hacia
la comunidad y que sin él, se vería
lamentablemente mermado en su
desarrollo.

-Proyecto FNDR 7%: Jornada de
Salud Mental – cuyo objetivo fue
buscar promover y fomentar factores
protectores en salud mental en
niños, niñas adolescentes a
establecimientos educacionales del
litoral de San Juan de la Costa.
Dicho proyecto fue postulado por el
Comité de Salud de Bahía Mansa.

-Proyecto Ley de Alcoholes: Este
programa se ha venido desarrollando
desde hace 4 años junto al equipo de
salud del Cesfam de Bahía Mansa con
financiamiento directo desde el
Servicio de Salud de Osorno.
El objetivo ha sido poder entregar
conocimiento, educación prevención y
promoción al consumo problemático
de alcohol a nivel local, considerando
variables y determinantes sociales.
Junto a ello se ha levantado un DOMO
en el espacio que abarca el Cesfam
de Bahía Mansa a fin de que pueda
ser utilizado como un espacio
protegido para la interacción de los
funcionarios de salud con la
comunidad de Bahía Mansa.
Así también otras tantas actividades
ligadas al enfoque preventivo del
consumo de Alcohol y Drogas como lo
es actualmente esta Revista de Salud.







Aries
Si eres escritora o si trabajas en
comunicaciones o con tecnología, el
primer semestre marca un periodo muy
fértil para tus proyectos. Los asuntos en
casa, sobre todo el estado emocional de
tu familia, tus hijos o las personas con
quien vives, te afecta más que otros días.
Revisar tus horóscopos te ayudará a
tener más claridad sobre el asunto. 
Tauro
Quieres acercarte a personas que
desafíen el pensamiento convencional y
te obliguen a pensar fuera de tu caja. Hoy
es un día en el que puedes desarrollar
mucha empatía por las personas menos
afortunadas.
Géminis
Si trabajas en equipo o con un grupo de
colaboradores donde no te sientes
emocionalmente segura, evita exponer
tus ideas hoy, porque otros pueden
ignorar tus palabras o criticar tus
acciones.
Cáncer
Puedes ser muy directa con tu opinión,
así que evita meterte en problemas
dando consejos que no sean del todo
bienvenidos. Hoy puedes sentir una
mayor necesidad de reconocimiento y
éxito concreto.

Sagitario
Es muy posible, que el día de hoy sientas
la necesidad de organizar, e incluso
controlar, a tu familia y amigos. Tus
habilidades de líder están disparadas y
tener la última palabra, es algo que
puedes disfrutar mucho.
Capricornio
No es un día en el que te quieras
enfrentar a los demás directamente.
Incluso es posible que busques usar
formas indirectas para llamar su
atención, pero evita caer en actitudes
manipuladoras o de víctima para este
propósito
Acuario
Es un buen momento para pensar en
viejos problemas y elaborar un plan para
eliminar el peso muerto en tu mente. Hoy
es uno de esos días en los que prefieres
evitar las tareas del hogar, a menos que
impliquen organizar y revisar qué tienes y
dónde.
Piscis
Es real, necesitas mucha variedad y algo
emocionante porque te estás aburriendo
fácilmente en la rutina. La amistad es
importante para tu mundo emocional, vas
a querer saber con quién cuentas y con
quien no. Tu principal interés, son las
relaciones personales estables,
comprometidas y a prueba de todo.

Leo
En este momento del año, te atraen las
personas que parecen misteriosas o que
hablan sobre romper tabúes. Hoy
amaneces con una fe ciega que puede
ser incluso admirable. Simplemente,
crees que todo saldrá bien y que puedes
obtener un golpe de suerte.
Virgo
Tu intuición y habilidades psíquicas
están muy estimuladas el día de hoy.
Atenta a lo que sueñas y presientes. Es
posible que desees poner fin a las
relaciones emocionales del pasado.
Libra
Es normal si el día de hoy pareces
necesitar que alguien te acompañe a
donde quiera que vayas, incluso si es a la
tienda de la esquina. La energía lunar te
tiene buscando compañía y apoyo
constante.
Escorpio
Mi sugerencia para hoy es que te
enfoques en tu rutina constante o en un
trabajo que te parezca satisfactorio.
Necesitas sentirte útil, y la mejor forma
de expresarlo es ayudando a los demás
de pequeñas formas.
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