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Visviri, la deuda sigue pendiente

Hay lugares que no
son solo un punto
en el mapa. Repre-

sentan, de alguna manera,
una idea de país. La comuna
de General Lagos es uno de
esos casos. En ese extremo
del territorio comienza geo-
gráficamente Chile. Pero
para muchos de sus veci-
nos, el desarrollo que tantas
veces se promete desde el
Estado todavía se siente le-
jano.

Y esto se hace particular-
mente evidente con la elec-
trificación. No es una de-
manda nueva ni un lujo:
contar con energía eléctrica
estable es algo básico. Per-
mite mejorar la calidad de
vida, impulsar el turismo,
apoyar el desarrollo produc-
tivo y, sobre todo, dar a las
comunidades del altiplano
la posibilidad de proyectar
su futuro con más oportu-
nidades.

Las críticas que han
planteado algunas autori-
dades locales reflejan una
preocupación que viene de
hace tiempo. Más allá de los
gobiernos de turno, lo que

aparece es una dificultad
histórica para responder
con rapidez a las necesida-
des de los territorios más
alejados. Y en el caso de Ge-
neral Lagos, el tema tiene
un peso especial: no se trata

Instala una
pregunta
incómoda sobre
cuánto pesan
realmente estos
territorios en las

prioridades del
país".

solo de una comuna aisla-
da, sino de una zona de
frontera, donde la presen-
cia efectiva del Estado resul-
ta aún más importante.

En ese escenario, el re-
traso de proyectos clave ter-
mina afectando mucho
más que el desarrollo local.
También instala una pre-

gunta incómoda sobre
cuánto pesan realmente es-
tos territorios en las priori-
dades del país.

La situación incluso ad-
quiere un matiz simbólico
cuando aparece la posibili-
dad de buscar soluciones
energéticas al otro lado de
la frontera, en la localidad
boliviana de Charaña. Más
allá de si esa alternativa es
viable o no, el hecho de que
se mencione habla por sí so-
lo del nivel de frustración
que existe en algunas co-
munidades.

Hoy Chile inicia un nue-
vo ciclo político. Y con cada
cambio de etapa también
aparece la oportunidad de
retomar proyectos que han
quedado pendientes y mi-
rar con más atención a te-
rritorios que llevan años es-
perando respuestas. La elec-
trificación de General Lagos
no debería seguir siendo
una promesa que pasa de
un gobierno a otro. Porque
si allí comienza el país, lo ló-
gico sería que el desarrollo
también empezara allí con
la misma claridad.

DESDE EL MORRO

Basureros

Las calles piden a gritos

contar con nuevos basure-

ros, y más también en sec-
tores donde faltan estos

receptáculos. Hay muchos
vecinos que quieren coo-

perar con la limpieza. Hay
que echar una manito ahí.

No hay caso

Luego de los primeros días
de clases, los tacos nueva-

mente se instalan en el
centro y en sectores críti-

cos, en un problema sin so-
lución. Lamentablemente
un problema tan perma-
nente sigue necesitando
otro tipo de soluciones.

Del recuerdo

Un recuerdo que vuelve
cuando San Marcos de Ari-
ca reciba a Santiago Wan-
derers será el golazo desde

mitad de cancha que mar-
có Augusto Barrios el año
pasado, destacado entre
los mejores de la tempora-
da.

COMENTARIOS

Dormir bien, pilar olvidado
de la salud mental
Hablar de salud mental es
cada vez más común, sin
embargo, raramente men-
cionamos algo tan básico co-
mo el dormir bién. Vivimos
en una época donde descan-
sar pareciera ser un lujo, y
quedarse despierto/a hasta
tarde trabajando o mirando
el celular se celebra como
un signo de compromiso y
productividad.

En el marco del Día In-
ternacional del Sueño, es
prudente señalar que dor-
mir bien no es solo "no estar
cansado", es un proceso bio-
lógico esencial en el que el
cerebro limpia información
innecesaria, organiza re-
cuerdos y regula nuestras
emociones.

Durante el sueño pro-
fundo, especialmente en
sus fases REM y no REM, se
activan mecanismos que de-
puran la información acu-
mulada durante el día. Este
procesamiento nocturno ac-
túa como una especie de
"higiene mental", permi-
tiéndonos integrar aprendi-
zajes, gestionar el estrés y
estabilizar el estado de áni-
mo. Las personas que duer-
men mal presentan mayor
irritabilidad, dificultad para
concentrarse y una menor
tolerancia a la frustración,
síntomas que, sostenidos en
el tiempo, pueden abrir la
puerta a trastornos afecti-
vos y ansiosos.

Desde la terapia psicoló-
gica, también observamos
cómo el insomnio puede ser
tanto un síntoma como una
causa. Las preocupaciones,
el exceso de pensamiento
rumiativo o una hiperacti-
vación emocional suelen al-
terar el ciclo circadiano, pe-
ro, a su vez, la falta de des-
canso agrava la vulnerabili-

Desde la terapia
psicológica,
también
observamos cómo el
insomnio puede ser
tanto un síntoma
como una causa".
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dad emocional, generando
un círculo difícil de romper.

Por ello, intervenir en los
hábitos de sueño - a través
de la psicoeducación, la hi-
giene del sueño y la regula-
ción emocional - constitu-
ye una herramienta tera-
péutica de primer orden.

Dormir bien implica es-
tablecer una rutina estable,
desconectarse de pantallas,
respetar nuestros ritmos in-
ternos y concederse el dere-
cho a descansar sin culpa.
En tiempos donde el can-
sancio se normaliza y la an-
siedad se multiplica, reivin-
dicar el sueño como acto de
autocuidado es, paradójica-
mente, una forma de resis-
tencia psicológica. Quizás la
próxima revolución por la
salud mental comience,
simplemente, por volver a
dormir bien.

Porque somos
el principal diario regional
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DE NUESTRO ARCHIVO 14 DE MARZO DE 2017
Habitantes de Cerro Chuño buscan arriendos. Pobladores cre-

en que el fallo de la Corte de Apelaciones solo les da un poco
más de tiempo para dejar el lugar.

14 DE MARZO DE 2016
El edificio de Registro Civil para el sector norte Arica está en
etapa de fundaciones. Las obras presentan un avance de un
20%.
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