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Tucapel es Mi Capel 
(Segunda parte)    
Felipe Figueroa 

Vecino de Tucapel 

  

Esta historia en fechas, pero lo que hoy 
comenzamos a celebrar, caminando a los 300 

años desde su asentamiento como fuerte, es 
a su gente, los primeros colonos, los descen- 
dientes de los últimos españoles, los primeros 
mestizos, alguno que otro mapuche, nuestros 
antepasados, a las familias más antiguas, de 
las que aún quedan descendientes, a la Escuela 
N* 28 y a sus grandes y primeros profesores, a 
más de algún doctor que todavía resurge en las 
conversaciones delos más antiguos, visualizan- 
do la antigua posta, hecha de noble madera de 

roble, a la antigua casa parroquial y su templo 
deadobes, a esta plaza y sus espacios entregados 
a algunas familias para su hermoseamiento y 
conservación, a más de algún sacerdote (pien- 
senustedes en el más querido) oaun gran pastor 
evangélico como don Abraham, suapellido nolo 
recuerdo, pero sí, que oficiaba como carnicero. 

Celebremos también la gran capacidad que 
tenemos de nombrarnos y reconocernos en la 
avifauna local. Cada pajarillo o ave del monte 
tiene su doble en algún vecino de Tucapel. 

Recordamos y celebramos al gran río Laja y 
sus truchas sabrosísimas, a los “cauques” que 
ya están desaparecidos y como no, alos prime- 
ros amores furtivos, bajo la sombra del puente 
Laja. Festejamos a los campesinos, que, pese a 
todo, aún siguen en sus tierras de Las Lomas, 
Los Laureles, Valle del Laja. Ellos son nuestro 
pasado y de seguro, seguirán en nuestro futuro, 
porque son indispensables. Nos celebramos 
todos nosotros, a los que nacimos cuando aún 
las calles eran de tierra y a los que por cariño 
han ido llegando y se han hecho parte de esta 
tierra bella. Nos celebramos todos, también 

des de Huépil, Trupán y Polcura y todos sus 
campos floridos. 

Hoy empezamos un recorrido por nuestra 
historia, por nuestros grandes hombre y muje- 
res, por nuestras familias, por nuestros cam- 
pos y nuestros pueblos, por nuestros haceres y 
pensares, por nuestras cerezas y digiteñes, por 

nuestras fiestas religiosas, San diego y nues- 
tras Cruces y sus trigos y nuestros asados de 
cordero, por nuestro Festival del Cóndor, por 

nuestros clubes deportivos: Tucapel, Centena- 
rio, Andalién. Seguro que algo se me olvida, 
pero para eso están ustedes y su memoria y sus 
historias. Cuéntenlas asus hijos y a sus nietos y 

asíenuna cadena infinita de recuerdos nuestro 
pueblo seguirá vivo y progresando, seguirávivo 
y solidario, seguirá alegre y juguetón. 

¡Salud por todos! 
¡Que empiece la celebración! 

  

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas en 
nuestras páginas de redacción son de absoluta responsabilidad 
de sus autores y no necesariamente representan el 
pensamiento de La Tribuna 

  
  

¿Ya compraste? Inicia sesión 

Los Ángeles, jueves 14 de noviembre de 2024 

¿Qué hacemos con 
nuestras palabras en 
la era del ruido? 

  

    

Tomit Loyola Jerez 

Estudiante de Derecho 

y campeón nacional de 

Debate Santo Tomás 

  

Vivimos en untiempo dondelas palabras se pierden en 
unocéano de voces. La era del ruido, lainfoxicación, como 

una tormenta constante, nos envuelve con información y 
opiniones que chocan y se disuelven en el aire, como gotas 
de lluvia que apenas tocan el suelo. 

En medio de esta confusión, donde lo urgente suele 
aplastar lo importante, se vuelve cada vez más difícil 
distinguir lo que realmente vale la pena escuchar. Es un 
desafío navegar este mar turbulento sin perder el rumbo, 
encontrar una voz clara en un entorno saturado de men- 
sajes y hacer que nuestras palabras no se desvanezcan en 
la bruma, sino que lleguen a buen puerto. 

Como estudiante de derecho USTLos Ángeles, he senti- 
do de cerca el peso de estatormenta. Lanecesidad de hablar 
con precisión, de argumentar con solidez y de persuadir 
con claridad es más urgente que nunca. El XII Torneo 
Nacional de Debates Santo Tomás, donde obtuve el primer 

lugar tanto de manera individual como con mi equipo, 
no solo fue una competencia de ideas, fue una muestra 
de cómo la palabra, cuando se ejerce con dedicación y 
propósito, puede cortar el ruido y hacerse escuchar. 

Pero el verdadero logro no fue el trofeo, sinolacompren- 
sión de que en un mundo sobresaturado de información, 
el esfuerzo por dominar la comunicación, tanto a nivel 
personal como colectivo, puede moldear nuestro destino. 

El trabajo en equipo se convierte en un componente 
esencial. No solo se trata de desarrollar nuestras habili- 
dades individuales, sino de aprender aescuchar, construir 

  

sobre lasideas de otros y a crearun discurso conjunto que 
sea más que la suma de sus partes, a través de un proceso 
curatorial de información y argumentos. 

En cada debate, mi equipo y yo, no solo defendimos 
nuestras posiciones, sino que también nos desafiamos 
mutuamente a mejorar, a afinar nuestros argumentos y 
a pulir nuestra oratoria. Esta colaboración nos permitió 
elevar nuestrasvoces y convertirnos enun solo frenteante 
elruido, mostrando que enla unidad hay fuerza y claridad. 

Hoy, la retórica, oratoria y argumentación no son lujos 
reservados para algunos, sino habilidades esenciales para 
todos. Nos permiten dar forma a la incertidumbre, trans- 
mitir nuestras convicciones y crear puentes donde otros 
ven abismos. 

En un tiempo que exige respuestas rápidas, pero que 
rara vez permite la reflexión, el valor de pensar crítica- 
mente y de comunicarse con precisión se vuelve un acto 
casi subversivo. 

Ya no basta con tener buenas ideas, necesitamos saber 
expresarlas, defenderlas y llevarlas hacia el corazón de 
quienes nos escuchan. Practicar la oratoria y el debate no 
solo fortalece el pensamiento lógico, sino quetambién nos 
ayuda a comprender mejor nuestras propias inquietudes 
y adescubrir el valor de considerar diversas perspectivas. 

El esfuerzo dedicado a perfeccionar nuestras habili- 
dades comunicativas nos prepara para desempeñarnos 
mejor en lo profesional y nos convierte en personas más 
completas y ciudadanos más activos. 

Esun camino exigente, perolasrecompensassoninva- 
luables. La capacidad de generar cambios reales y de abrir 
puertas que de otro modo permanecerían cerradas. 

La palabra y el pensamiento crítico son nuestras brúju- 
las en la era del ruido, herramientas con las que podemos 
trazar un rumbo hacia la autenticidad y la trascendencia. 

Invito a las nuevas generaciones a no resignarse a ser 

meros espectadores de su tiempo. Que el esfuerzo por 
dominar el arte dela comunicación, individual y en equi- 
po, sea su medio para encontrar una voz clara en medio 
del caos, y que esa voz se eleve no solo para destacar, sino 
para contribuir a un bien común que es más necesario 
que nunca. 

  

Diabetes mellitus, un 
problema de salud 

pública 

   Astrid Manríquez Cid 

Nutricionista, y académica 

de la U. Central 

  

La diabetes mellitus es una enfermedad crónica que 
afecta el metabolismo de los carbohidratos consumidos 
a través de los alimentos impidiendo que el organismo 
los convierta adecuadamente en energía utilizable por 
nuestro organismo. La última encuesta nacional desalud, 
que midió la prevalencia de los principales problemas de 
salud de los chilenos, se realizó en los años 2016-2017 e 
identificó un 74,2% de los chilenos mayores de 15 años 
con sobrepeso u obesidad, factor de riesgo asociado a 
la aparición de diabetes mellitus tipo 11 y un 12,3% de 
diabéticos con un notable incremento en personas mayo- 
res de 65 años que supera el 30%, cifra que se triplica si 
consideramosla encuesta nacional de salud del año 2003, 
la que evidenciaba un 4,3 % de diabetes. 

La diabetes mellitus es una enfermedad metabólica, 
crónica no transmisible. En Chile, la Diabetes Mellitus 
(DM)tipo!ll, es un problema de salud pública cuyos facto- 
res deriesgo están asociados ala malnutrición porexceso 
y a hábitos escasamente saludables, lo que se acompaña 
de una gradiente social, es decir, hombres y mujeres, con 
menos años de estudio. 

Las complicaciones de la diabetes pueden afectar a 
varios de nuestros órganos y son graves. Entre las más 

comunes están las enfermedades cardiovasculares, 
insuficiencia renal, retinopatías, es decir, daños en los 

vasossanguíneos delaretina causando pérdida de visión, 
neuropatías, daño en los nervios periféricos que afectan 
principalmente las extremidades y que pueden derivar 
en amputaciones, impactando la calidad de vida de los 
pacientes y también de quienes les rodean. 

La prevención dela DM tipo ll es una delas estrategias 
más efectivas para combatir esta enfermedad, lo que se 
logra a través dela adopción de estilos de vida saludable, 
también la educación parala salud juega un papel crucial 
en la concientización de la población sobre los riesgos 
que la diabetes puede ocasionar, por lo que resulta fun- 
damental el aprendizaje del autocuidado. 

Las políticas públicas como la incorporación de la 
ley del etiquetado nutricional permiten identificar el 
aporte de energía, azúcares, sodio, grasas saturadas en 
los alimentos procesados es otra estrategia de apoyo a la 
prevención. Una alimentación variada que corresponda 
alas cantidades que satisfagan las necesidades de energía 
cada persona y que de acuerdo a las guías alimentarias 
incluye lácteos descremados y bajos en azúcar, frutas y 
verduras frescas de distintos colores, legumbresal menos 
dos veces por semana, carnes de cortes sin grasa visible, 
pescados preparados de una forma saludable, ya sea al 
horno, a la olla o al vapor, limitar el consumo de grasas 
saturadas tales como longaniza, pate de cerdo, salchichas, 
mortadela, entre otros, consumir 6 a 8 vasos de agua al 
día, son factores que nos ayuda a prevenir el sobre peso 
y la obesidad comorbilidades gatillantes dela DM tipo Il. 

Junto a los factores mencionados es indispensable 
realizar actividad física en tiempo e intensidad reco- 
mendado porun experto, para evitar lesiones del aparato 
músculo esquelético ayudándonos a protegernos de la 
mal nutrición por exceso y las manifestaciones clínicas 
de la Diabetes. 
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