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Experto entrega cuidados de salud

al ir a votar este fin de semana

Para este sabado y domingo se esperan
temperaturas maximas sobre los 20° en
la provincia de Biobio.

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

ste sabado 26 y domingo
E 27 de octubre se desa-

rrollaran las clecciones
municipales y regionales que
con la instauracién del voto
obligatorio, hace prever una
masiva participacién ciuda-
dana en las urnas.

El Servel estima que un
elector se deberia demorar
enpromedio cinco minutos en
votar, razon por la que estos
comicios se realizardn en dos
diasy evitar, de paso, aglome-
raciones.

Para estos dias, se registra-
ran temperaturas sobre los
20° en la provincia de Biobio.
Ante este escenario, el asistir
presencialmente puede signi-
ficar todo un desafio para la
comunidad, sobre todo para
la poblacion de riesgo.

En este contexto, un profe-

DR. MARTIN ESPINOZA, médico
Los Angeles.

sional de salud entregd algu-
nas recomendaciones a fin de
no tener inconvenientes al
momento de ir a sufragar.

PROTECTOR SOLAR

Durante este fin de sema-
na, se espera que en la zona
se registren temperaturas
sobre los 20 grados. Teniendo
en cuenta este dato, “lo més
importante aca es la protec-
ciénsolar. Esto se puede hacer
através de unbloqueador solar
y recordar que se debe apli-
car una media hora antes de
la exposicién al sol y se debe
replicar cada dos horas”, relatd
el médico del Cestam Nuevo
Horizonte de Los Angeles, Dr.
Martin Espinoza.

HIDRATACION

Como hara calor durante
este fin de semana, Espinoza
expreso que es de sumaimpor-

tancia mantener una hidrata-
cién abundante para evitar
alguna descompensacion por
deshidratacion.

En este contexto, lo reco-
mendable es beber dos litros
de agua diario y “que el con-
sumo de agua sea a partir del
dia anterior para que el cuer-
po esté bien hidratado y no
descompensarse en caso de
altas temperaturas”, explico
el médico del Cestam Nuevo
Horizonte.

ALIMENTACION

Dependiendo la hora en la
que vaya a sufragar, es nece-
sario considerar que podria
encontrarse con una aglome-
racién de personas, debiendo
hacer fila para entrar al lugar
de votacion o a la mesa donde
debera sufragar.

En estesentido, “para evitar
algtin tipo de descompensa-
cion, mareo o desmayo, pue-
dan consumir un snack pre-
vio; por ejemplo, se recomien-
da un lacteo con frutos secos
que aumentan la sensacion de
saciedad y puede ayudar alle-
var este proceso de votacion
de la mejor forma”, expresé
Espinoza.

CUIDADO DE LOS NINOS

Previo airavotar, expreso
Espinoza, se recomienda ver el
cuidado de los nifios. Al res-
pecto, relato que “es preferible
dejarlos en casay no exponer-
los a lugares con mucha gente
oaquese puedan contagiar de

UNA DE LAS RECOMENDACIONES entregadas

algtin virus”.

EVITAR HORARIOS DE
MUCHO CALOR

Tanto el sabado como el
domingo, las mesas abriran
a las 8 horas y, de acuerdo a
la normativa, todas las mesas
deberian estar completamen-
te constituidas a las 9 horas.
Las personas podraniravotar
hastalas18 horas, momento en
que cierran las mesas con los
correspondientes llamados.

En este contexto, Espinoza
expres6 que los peak de calor
seregistraran entrelas13ylas
16 horasylaideaesir mas tem-
prano ounpocomastardeyno
exponerse a esta ola de calor.

ENFERMOS CRONICOS

En personas que tengan
enfermedades cronicas como
hipertension, diabetes o asma,
la hidratacioén del cuerpo es
fundamental.

“En el caso de altas tempe-
raturas, comoocurrira este fin
de semana, puede registrarse
una deshidratacion y bajar la
presion arterial; las personas
se pueden marear un poco
¢ incluso llegar a la pérdida
de conocimiento”, detallé el
médico.

Al respecto, ahadié que en
los locales de votaciéon hay
miembros de la cruz roja y
militares que pueden brin-
dar los primeros auxilios en
caso de registrarse un cuadro
de deshidrataciéon o de otra
indole. Sin embargo, “uno de

es evitar los horarios peak de exposicion solar.

los efectos mas importantes
y que mas nos preocupa es
la pérdida de conocimiento
debido a una deshidratacién
severa, ya sea por el exceso de
traspiracion o por un golpe de
calor”, sostuvo Espinoza.

ADULTOS MAYORES

En el caso de los adultos
mayores, pueden padecer
enfermedades crénicas. “Lo
mas importante es que, pre-
vio a salir allocal de votacion,
puedan tomarse sus medica-
mentos cronicos, yasea parala
presion o diabetes, para que no
sufran una descompensacion.
Ademas, lo ideal es que pue-
dan ingerir un snack previo,
ya sea un lacteo con un fruto
seco, por ejemplo, y al menos
tomarse un vaso de agua pre-
vio a concurrir al lugar de
votacién para que no sc vaya
a descompensar por sus pato-
logias”, detallé el profesional
de la salud.

En caso de que tenga algtin
problema de movilidad o
visual, record6 que pueden ir
acompafiados de una persona
mayor de edad que les ayude
al momento de ir al lugar de
votacién. Lo mismo aplica
para personas que tengan
algan tipo de capacidad, recor-
dando que deben presentarse
con su carnet de discapacidad
o de cuidador, “ya que de esta
forma pueden hacer mucho
mas expedito el proceso de
votacién y volver a su domi-
cilio sin problema”, detallé
Espinoza.



