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A votar bien hidratados

MG. ROMY ORTEGA MUNOZ
Docente Carrera de Enfermerfa
Universidad Auténoma de Chile

Octubre mesimportante para
los chilenos, se acercan las elec-
ciones, que en esta oportunidad
nos permite designar quienes
seran los préximos gobernado-
res, consejeros regionales, alcal-
des y concejales. Para los dias
26y 27 del presente mes se espe-
ran temperaturas elevadas enla
gran mayoria del pais, razén por
la cual es muy importante
mantenerse hidratado
con el fin de sentirse lo me-
jor posible para ir a efectuar
el derecho a voto.

Bebe agua regularmente, no
esperes a tener sed, puedes lle-
var una botella con agua mien-
tras vas a votar, si es posible
mantente ala sombra.

El dia que elijas para ir a emi-
tir tu sufragio consume frutas y
verduras, alimentos con alto
contenido de agua, como sandia,
pepino y naranjas. Evita bebi-
dasazucaradas o alcohdlicas, ya

que estas pueden deshidratarte.
Optaporaguao infusiones frias,
agregando rodajas de limon,
menta o pepino a tu agua para
darle sabor sin aztcar.

El dia que decidas ir a votar
prefiere comer ensaladas o pla-
tos frios que incluyan ingredien-
tes frescos y también muy im-
portante, recuerda siempre usar

bloqueador solar antes de
salir, reaplicar en caso de
sudor abundante, no olvi-
dar llevar gorro o sombrilla
para evitar la exposicién directa
al sol durante la espera para vo-
tar. Para que tu jornada de elec-
ciones sea tranquilay sinincon-
venientes revisa tulugar de vota-
cién en www.servel.cl.

Con todos estos Consejos, se-
guro que te mantendrds bien hi-
dratado durante la jornada de
sufragio jCuidate! Y siempre re-
cuerda que la hidratacién es cla-
ve para tu bienestar.



