
Sábado 09 de agosto de 2025El Diario de La Provincia de Malleco

15

Rodrigo Travieso Landeros 
Secretario Corporación para 
el Desarrollo Turístico de La  

Araucanía.

 Kay Gittermann M. 
Neuróloga Infantil.

Max Rivas San Martín

Al dormir, pasa-
mos por varias 
etapas, al co-

mienzo se inicia con el 
sueño NO-REM, donde 
se divide en sueño lige-
ro (que es el paso de la 
vigilia al sueño) y sue-
ño profundo (cuando 
el cuerpo se relaja y es 
más difícil despertar). 
Pasado la media noche, 
aparece el sueño REM, 
donde ocurren los sue-
ños y el cerebro se vuel-
ve más activo. 
¿Qué son los sueños? 
Los sueños pueden ser 

vívidos, abstractos o re-
alistas  y pueden involu-
crar recuerdos,  emocio-
nes o fantasías. Sigmund 
freud (1856-1939), psi-
quiatra alemán, con-
siderado el padre del 
psicoanálisis, estudió 
los sueños y sugirió que 
estos son símbolos de 
impulsos reprimidos, 
por lo que se considera 
que, a medida que soña-
mos vamos desarmando 
la emoción negativa de 
un recuerdo. La etapa 
en que soñamos corres-
ponde a un tercio de 
las horas de sueño y es 
muy es importante para 
la función cognitiva, la 
consolidación de la me-
moria y el procesamien-
to emocional. 

¿Que son las 
pesadillas?

A veces los sueños son 
sueños perturbadores 
que provocan inten-
sas emociones negati-
vas como miedo, terror, 
angustia o ansiedad, 
las llamadas pesadi-
llas.  son comunes en 
la infancia, pero pue-
den ocurrir a cualquier 
edad y son preocupan-
tes cuando interrumpen 
frecuentemente   el sue-
ño y se asocian a proble-

mas emocionales o de 
conducta. Las pesadillas 
están presentes en el   
10% de la población, es-
pecialmente entre los 2 
y 10 años. 

Se producen por facto-
res tanto físicos y emo-
cionales, como estrés, 
ansiedad, traumas emo-
cionales, falta de sue-
ño, consumo de ciertos 
medicamentos o sus-
tancias, y ciertas con-
diciones médicas (ane-
mia, ronquidos, fiebre, 
dolor, infecciones, entre 
otros), aunque general-
mente no hay una causa 
específica. 

¿Cómo puedo tener un 
sueño más saludable? 

• Tener un horario 
regular para acostarse y 
levantarse. 

• Rutina relajante 
antes de dormir:  baño 
tibio, masaje, leer, medi-
tar, ejercicios de respi-
ración consciente. 

• Tener una habi-
tación acogedora y con-
fortable, aislada de rui-
dos y sin luces.

• Evitar comidas 
pesadas, cafeína y alco-
hol antes de acostarte.

• Evitar el uso de 
pantalla al menos 1 hora 
antes de acostarse.

• Considerar ha-
blar con un profesional 
si hay estrés, ansiedad 
que puede generar las 
pesadillas. 

Las pesadillas recu-
rrentes en el tiempo 
pueden afectar el áni-
mo, la concentración y 
rendimiento cognitivo, 
por lo que es importan-
te consultar a un espe-
cialista. Y tú, 

¿Como dormiste 
anoche?

Estamos estudiando la cru-
cifixión de Jesús, la semana 
pasada vimos que Él fue cruci-
ficado entre dos ladrones que 
pagaban con pena capital lo 
que la ley Romana sancionaba 
para esos delitos. Hoy nos de-
tendremos en lo que Jesús dijo 
estando ya colgado en la cruz. 

Evangelio de Lucas capítulo 
23 versículo 33 y 34 :  “33  Y 
cuando llegaron al lugar lla-
mado de la Calavera,  le cruci-
ficaron allí,  y a los malhecho-
res,  uno a la derecha y otro a 
la izquierda. 34 Y Jesús decía:  
Padre,  perdónalos,  porque 
no saben lo que hacen. Y re-
partieron entre sí sus vestidos,  
echando suertes. 

El evento de la Crucifixión 
de Jesús es un hecho no solo 
histórico, sino que el significa-
do de su muerte en la cruz ha 
sido respuesta espiritual y ha 
impactado y transformado a 
millones de personas alrede-
dor del mundo. La  magnitud 
y trascendencia de este evento 
lo profundizaremos estudian-
do  las últimas palabras que 
Él dijo y hechos físicos que allí 
ocurrieron. 

° Y Jesús decía:  Padre, per-
dónalos,  porque no saben lo 
que hacen. Para entender la 
profundidad de estas palabras, 
tenemos que recordar en que 
consistía esta cruel tortura de 
la crucifixión. La victima era 
desnudada (solo se le dejaba 

un paño que cubría sus zonas 
intimas) y luego era amarrada 
a un poste donde era latigada; 
expertos torturadores con lá-
tigos que tenían en sus puntas 
pedazos de huesos y trozos de 
metal golpeaban la espalda, 
piernas y los glúteos rasgan-
do la carne y sacando tiras de 
piel, una flagelación de mucho 
daño y produciendo dolores 
literalmente insoportables. 
Luego obligaban que el fla-
gelado llevara su propia cruz  
hasta el lugar de la crucifixión, 
ahí en el piso se le sujetaba a 
la madera con clavos de 5 a 7 
pulgadas , puestos en lugares 
estratégicos del cuerpo, en las 
muñecas y los pies, de manera 
que así se pudieran sostener 
en la posición vertical, luego lo 
levantaban y lo dejaban caer 
en un hoyo previamente ex-
cavado, con tanta fuerza que 
se rasgaban ligamentos y ner-
vios; en todo este tiempo los 
condenados gritaban injurian-
do y maldiciendo a los tortu-
radores, soldados y las autori-
dades. Es en este contexto que 
Jesús grita “Padre, perdónalos, 
porque no saben lo que hacen” 
y que aplica a todos sus acu-
sadores, pero tan contrario a 
lo que gritaban los otros eje-
cutados. En este grito Jesús no 
soslaya la responsabilidad de 
sus ejecutores y los hace cul-
pables, pero su compasión le 
hace pedir misericordia ante el 

REFLEXIONANDO EN LA PALABRA DE DIOS

EL SUEÑO 
DE ALGUNOS… 
ES DORMIR BIEN

Muchas veces vemos 
en el ámbito del 
turismo exigen-

cias burocráticas descon-
textualizadas que frenan el 
potencial turístico de los te-
rritorios. El caso más emble-
mático: solicitar cerámicos 
y revestimientos urbanos 
para otorgar resoluciones 
sanitarias a rucas mapuche 
—estructuras ancestrales 
de madera y paja—, igno-
rando su identidad cultural 
y realidad rural. 

Formalizar el Turismo 
Indígena: De lo 

Absurdo a lo Posible 
Este desajuste entre nor-

mativa y territorio no solo es 
absurdo; es una barrera que 
margina a comunidades en-
teras. 

Sin embargo, hemos tenido 
luces de algunos avances que 
nos hacen tener cierto grado 
de optimismo, el Estado ha 
impulsado ciertos cambios 
clave: 

1. Flexibilidad sanitaria 
(Araucanía, 2020-2023): 
- INDAP y Seremi de Salud 
validan soluciones técnica-
mente viables: baños secos, 
sistemas de aguas lluvias y 
reutilización de aguas grises, 
respetando la arquitectura 
de las rucas. - Resultado: 19 
emprendimientos en Lon-
quimay obtuvieron resolu-
ción sanitaria sin sacrificar 
su esencia cultural. 

2. Leyes simplificadoras: - 
“Tu Empresa en un Día” (Ley 
20.659): Reduce trámites de 
meses a horas. - Microem-
presa Familiar (Ley 19.749): 
Permite operar desde hoga-
res con requisitos ajustados 

a realidades locales . 
3. Inversión en infraes-

tructura pertinente (2023): 
- $159 millones para siste-
mas sustentables: capta-
ción de lluvia, humedales 
artificiales y baños secos en 
comunidades de Curacau-
tín y Melipeuco . 

Lo Que Falta: Hacia un 
Modelo con Identidad: 
Aunque estos avances 

son significativos, persisten 
desafíos: 

- Fiscalización con en-
foque cultural: Sernatur 
debe reconocer actividades 
como el guiado comunita-
rio en geositios, hoy fuera 
de la norma. 

- Certificaciones diferen-
ciadas: Crear sellos sanita-
rios para turismo indígena, 
evaluando salubridad sin 
imponer estándares urba-
nos. 

La verdadera formaliza-
ción no exige cerámicos 
donde hay tradición; cons-
truye puentes entre la nor-
ma y el territorio. 

Los avances demuestran 
que es posible profesiona-
lizar el turismo indígena 
respetando su identidad. El 
camino ahora es masificar 
estos modelos, transfor-
mando lo que era absurdo 
en una herramienta de em-
poderamiento para las co-
munidades de la Araucanía 
Andina.

Padre. Este grito en su agonía 
nos muestra el carácter de su 
muerte, Él, recibiendo el pago 
que el culpable merecía, esto 
se conoce como muerte subs-
tituta. Toda trasgresión a la ley 
de Dios era y es meritoria de la 
pena de ser separado de Dios 
y nosotros, los seres humanos, 
somos culpables por el hecho 
de ser pecadores, y todos lo so-
mos, al trasgredir en cualquier 
aspecto la ley de Dios. Pero 
tenemos hoy la posibilidad de 
poner nuestra fe en Jesús, en 
el que fue absolutamente obe-
diente en todo a la ley de Dios, 
sin pecado, pero que en esta 
cruz el recibió el pago de los 
que la trasgreden. El Apóstol 
Pablo lo resume en Romanos 
8:1a “Ahora,  pues, ninguna 
condenación hay para los que 
están en Cristo Jesús”. (Conti-
nua próxima semana)
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