& LITORALPRESS

Fecha: 21-09-2024 Pag.: 19 Tiraje: 3.600
Medio: EIl Longino Cm2: 666,9 Lectoria: 10.800
Supl. : El Longino VPE: $400.808 Favorabilidad: [ INo Definida

Tipo:  Noticia general ) ) o ) ] )
Titulo: Llamado ala prevencidn: doctores explican las tres principales causas de consultas médicas en Fiestas Patrias

Llamado a la prevencion: doctores
explican las tres principales causas de
consultas médicas en Fiestas Patrias

La Sociedad Chilena de Medicina Familiar entrega consejos para disfrutar de estas celebraciones de
manera saludable, ademas de senalar por qué es importante evitar las populares “dietas extremas”

Este afio, las celebraciones
de Fiestas Patrias se exten-
deran por casi una semana

para muchas personas, lo

que promete ser un perio-
do de descanso prolonga-
do. Sin embargo, junto con
la alegria de estas fechas,
surge una preocupacion: el
aumento de consultas mé-
dicas relacionadas con ex-
cesos alimentarios, intoxi-

caciones y otros problemas |

de salud.

En general, las consultas
médicas registran un au-
mento del 20% al 30% tras
los dias de celebracion. Sin
embargo, durante los fe-
riados de septiembre, el
nimero de pacientes que
acuden a los servicios de
atencion se incrementa no-
tablemente debido a la apa-
ricion de diversas dolencias
relacionadas con los exce-
sos propios de las Fiestas
Patrias.

La doctora Andrea Didier, di-
rectora de la Sociedad Chi-
lena de Medicina Familiar,
sefiala que normalmente
existe un aumento de con-
sultas por tres causas du-
rante estas celebraciones.
La primera tiene que ver
con problemas gastrointes-
tinales. “La ingesta excesiva
de preparaciones tipicas,
como empanadas, asados,
choripanes y condimentos
picantes, puede desencade-
nar diversas complicaciones
gastrointestinales”, sefiala.
De igual modo, el consu-
mo de bebidas alcohdlicas,
especialmente  aquellas

mezcladas  con
azucaradas o helado, incre-
menta  significativamente
la ingesta caldrica, lo que,
combinado con alimen-
tos ricos en grasas, pue-
de ocasionar malestares
digestivos.

Como consecuencia, es co-
mun observar un aumento
en las consultas médicas
por cuadros de vomitos, in-
digestion y dolor abdominal
o incluso intoxicaciones por
mala manipulacién de ali-
mentos 0 consuMo excesivo
de alcohol.

OTROS PROBLEMAS
COMUNES

Durante Fiestas Patrias,
las urgencias dentales tam-
bién  experimentan un

bebidas

que suelen realizarse post dieciocho.

aumento, impulsado por
cambios en la dieta y el in-
cremento en la cantidad de
alimentos consumidos. El
consumo de carnes asadas,
empanadas y ciertos dul-
ces, puede ocasionar dafios
en los dientes, desde frac-
turas hasta el desprendi-
miento de piezas dentales.
Lamentablemente, el nu-
mero de pacientes que acu-
den a urgencias por sinies-
tros viales se incrementan
por el elevado nimero de
personas que se desplaza
fuera de las ciudades. El
cansancio y la conduccion
a altas velocidades también
elevan el riesgo de colisio-
nes. “Estos siniestros son,
en una medida importante,
consecuencia de la impru-
dencia de quienes condu-
cen bajo los efectos del

alcohol, lo que disminuye
la capacidad de reaccion
y concentracion al volan-
te”, explica la doctora de
Sochimef.

PREVENCION DURANTE Y
DESPUES

La doctora Didier, sugiere
“optar por dietas balan-
ceadas y moderar la inges-
ta masiva de comidas muy
condimentadas para evitar
problemas gastrointestina-
les. Ademds, se recomien-
da limitar el consumo de
bebidas alcohdlicas, espe-
cialmente las mezcladas
con liquidos azucarados o
helado”.

“Los excesos pueden pro-
vocar indigestion, vomitos
y dolor abdominal. Estas
complicaciones pueden ser

incluso mayores para pa-
cientes cronicos. En este
sentido, es fundamental
mantenerse hidratado con
agua y evitar el consumo
excesivo de alcohol, que
puede agravar los pro-
blemas digestivos y llevar
a una deshidratacion”,
asegura.

Pensando en los dias post
celebraciones, la doctora
desaconseja las famosas
“dietas extremas”, como
el ayuno o la eliminacion
drastica de alimentos, que
suelen provocar efectos
rebote. En lugar de seguir
dietas estrictas, recomien-
da regresar a la rutina ha-
bitual de manera gradual
después de las celebracio-
nes para evitar desequili-
brios en la salud.

Se aconseja mantener una

alimentacién equilibrada y

. espaciada a lo largo del dia,

con tres a cuatro comidas
que incluyan una variedad
de alimentos como verdu-
ras frescas, grasas saluda-
bles (palta, aceitunas, fru-
tos secos) y proteinas tanto
animales como vegetales.
Esta practica ayuda a res-
tablecer el equilibrio nutri-
cional y prevenir problemas
digestivos.

Ademas, la doctora Didier

- sugiere realizar actividad

fisica adaptada al nivel de
cada persona. “Aquellos
que son sedentarios deben
comenzar con ejercicios
adecuados a su condicion
para evitar dolor, lesiones
y frustracion”, explica. Para
recibir orientacion sobre
habitos de autocuidado, se
puede consultar en el pro-
grama “Vida Sana” de los
centros de atencion prima-
ria, donde médicos y nutri-
cionistas ofrecen asesoria
personalizada.

Finalmente, la especialista
de Sochimef destacd que
“es importante recordar
también el cuidado solar,
utilizando  fotoproteccion
adecuada, dado que en esta
época comienza el aumento
de la radiacion ultravioleta.
Ademas, se debe prestar
especial atencion a aquellas
personas con antecedentes
de enfermedades de salud
mental, ya que durante este
periodo es comun que se
intensifiquen algunos sin-
tomas, lo que hace funda-
mental el monitoreo”.
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