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Nelly Bustos es responsable de las investigaciones asociadas a los entornos
alimentarios escolares del Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos
(INTA) de la Universidad de Chile. Ha liderado proyectos en Junaeb, el Ministerio

de Desarrollo Social y la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y Agricultura (FAO), donde se ha dedicado a intervenir comunidades mediante la
investigacion, el disefio, la implementacion y la evaluacion de planes para entornos
alimentarios saludables. Nelly es, ademas, una de las principales promotoras de los
huertos escolares como herramienta pedagogica, impactando positivamente a miles
de estudiantes y a sus familias.

A pesar de que el formato mas
conocido de esta carrera es el
area clinica, la nutricionista
Nelly Bustos decidié tomar otro
camino. “Mis primeros trabajos
fueron llevar la atencién primaria
alas comunidades. Ahi me di
cuenta de que habia un area muy
interesante, sacar la nutriciéon
desde los consultorios hacia el
territorio”, recuerda. Eso si, habia
que hacerlo con estrategias
distintas. “Los primeros 10 afios
de mi carrera fueron solo de
terreno. Muy poca gente trabaja
en educacion alimentaria
nutricional, es lento, no es llegar
y entrar. Hay un trabajo previo en
donde se afiatan las confianzas’,
dice Nelly. “Por ejemplo, si se va

a hacer una intervencion en las
zonas rurales, deben respetar
todala cultura y la identidad de
ese territorio, que es muy distinto
alo urbano”, continda. Su primer
trabajo como lider fue elaborar
un modelo de quiosco saludable.

Luego redacté materiales
educativos, trabajando de la
mano con establecimientos
educacionales. “Noté que habian
otros espacios dentro de la
escuela que eran importantes de
abordar para tener aprendizajes
significativos e inclusivos. Esos
fueron los huertos”, relata. “Era
una oportunidad sobre todo

en escuelas vulnerables, para
adquirir conocimientos en
alimentacion, pero también

en asignaturas. Hicimos un
diagnéstico, grupos focales con
docentes y ninos en varias zonas
rurales y urbanas. Trabajamos
con algunos profesores de
agronomia, como Cecilia
Baginsky, Gabriela Lankin y
Ricardo Pertuzé”, cuenta. Si bien
algunos de los colegios tenian
patio y otros no, eso no fue un
impedimento, hicieron huertos
verticales, otros en tubos de PVC,
0 en cajones sobre el cemento.
“Hoy cada profesor puede

ensenar distintas asignaturas a
través del huerto”, dice Nelly. Y
reflexiona: “Los nifos cada dia
tienen menos contacto con la
tierra. El ir a comprar un alimento
es ir al supermercado. A veces, los
padres que no van ni siquiera a la
feria, no saben de estacionalidad,
no saben todo lo que demora una
lechuga, una acelga, una fruta
para formarse y ser cosechada.
Un nino una vez me dijo: ‘Tia, si
yo hubiese sabido todo lo que se
demora la frutilla en crecer, yo no
boto ninguna’. Entonces, ahi te
das cuenta de que este lazo con
la alimentacién fresca y natural
tiene que ir desde la tierra hasta
el plato. Me emociona ver que,
haciendo cosas tan pequenas, los
cambios pueden ser tan grandes.
Me gratifica el carifno de la gente,
mas que el paper o el libro, porque
me siento querida. Esto es algo
tangible, es algo operativo, algo
que la gente usa’, finaliza.
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LO QUE VIENE

7Y BENEFICIOS

Talleres

Este mes continuaremos con los talleres para
pensionados(as) en 34 sucursales a lo largo del
pais. A través de diversas actividades manuales,
los(as) participantes(as) fortaleceran su relacion
con sus pares, fomentaran el trabajo en equipo y
disfrutaran de momentos de recreacion.

EVENTOS

Festival NAM

Los Héroes formara parte del Festival Nam,

gue se llevara a cabo el 28, 29 y 30 de marzo

en el Parque Alberto Hurtado. Nuestros(as)
afiliados(as) disfrutaran de un 20% de descuento
en la compra de entradas y viviran una jornada
Unica llena de sabores, cultura e innovacién
gastronomica. jNo te lo puedes perder!

Q saALuD

FALP-Los Héroes

Continuamos nuestra ruta junto a FALP y sus
clinicas moviles, y durante marzo estaremos
recorriendo comunas de las regiones
Metropolitana, Maule, Nuble y Biobio. Nuestras
afiliadas de estas zonas podran realizar una
mamografia sin costo, con previa inscripcion

a través de la sucursal de la ciudad de paso.
Para mas informacioén sobre fechas y comunas,
visita losheroes.cl.

2 - MARZO0 2025

1Y BENEFICIOS

Paseos

Durante marzo, contaremos con
nuevos paseos desde:

Sucursal Iquique a La Huayca
Sucursal Concepcidon a Quillén

Sucursal Quilicura y Conchali a
Pomaire

Sucursal La Serena a Tongoy-
Guanaqueros

Las inscripciones estan abiertas

en nuestras sucursales, y cada
afiliado(a) podra asistir junto a un(a)
acompanante para disfrutar de un dia
lleno de actividades, con desayuno,
almuerzo, once y traslado incluido.
jUna experiencia Gnica para compartir
y descubrir nuevos lugares!

©)LOS HEROES.

Entradas desde

$2.490

con ¥ ATRAPALO

iVamos al cine!

Disfrute de lo mejor en pantalla grande.

\ $2.490c/u.
; cinépolis g 2.2\:500 c/u
\ $2.900c/u,

,Como accedo?

*Ingrese a losheroes.cl y busque el beneficio Cines.

*Para hacer efectivo el descuento debe ingresar,
sin puntos ni guién, su RUT de Afiliado/a a Los Héroes
en Cédigo Promocional.

Conozca més de estos beneficios en losheroes.cl

Sumese a nuestras
@ 600 222 99 99 redes sociales y entérese O 0 ° @

de nuestros beneficios.

Entradas validas en salas 2D. No valido 3d, 4dx, Plus, Imax y Premium.
Beneficio sujeto a restricciones de distribuidor. Para mas informacién sobre
estos beneficios, montos, requisitos, modalidades, cupos, restricciones,
plazos de caducidad y demés condiciones de otorgamiento, dirijase a la
sucursal mas cercana o ingrese a www.losheroes.cl, o a través del call
center. Los productos o servicios ofrecidos por terceros distintos a CCAF
Los Héroes, son de responsabilidad de quienes los ofrecen o prestan. Las
tarifas correspondientes a los servicios ofrecidos seran pagadas
directamente por el/la afiliado(a) o beneficiario(a) al prestador. Promocién
no acumulable a otras promociones, convenios o descuentos. Vigencia:
hasta el 31 de diciembre de 2025. Validez de las entradas sujeta a vigencia
de cada cadena de Cine, la que se encuentra indicada en el voucher de la
entrada. Las cajas de compensacion, entidades de seguridad social, son
fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl).



ENTREVISTA

Kira Huberman, periodista, entrenadora y fundadora de Flowback Fitness:

“Marzo es una
oportunidad para
sembrar energia”

Por: Consuelo Kehr
Fotografia: Felipe Diaz

Desde pequena, Kira Huberman ha mantenido una vida ligada al bienestar, con
alimentacion saludable y practicas corporales como gimnasia ritmica, artes marciales,
danzay yoga. Cuando quiso dedicarse de lleno a la promocion de la vida sana, se
certifico como entrenadora funcional, mobility, flow, alimentacién anti-aging
(antienvejecimiento) y neurociencia. Todo lo anterior, acompanado con su profunda
conexion con la naturaleza y su pasion de periodista por comunicar. Junto a su marido,
Jimmy Lavin, fundaron Flowback Fitness, un espacio de actividad fisica que promete
reconexion con el cuerpo, las emociones, la autoconfianza y lo natural. Embarazada

de su segundo hijo, entrega su vision sobre el ejercicio, la salud mental, el equilibrio
emocional y la vida sana en torno al hogar.
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ENTREVISTA

¢Como comenzo tu camino con la vida
saludable?

Tuve mucha suerte. Me crié con una mama

gue desde mi infancia me entregé una vida
saludable. Cuando iba al colegio y todos mis
amigos llevaban papas fritas, dulces o pan de
colacion, yo era la Ginica que llevaba mandarinas,
tomatitos cherry u otras frutas. Al principio, era
un poco frustrante, me preguntaba por qué
comia distinto. Después, con el tiempo, empecé
a agradecer y a entender que hay muchas cosas
gue nos rodean que normalizamos, pero que nos
estan enfermando dia a dia. A veces llevamos
una vida con un estrés altisimo porque vamos
en contra de nuestra naturaleza humana: somos
sedentarios durante 8 horas al dia y comemos
comida gue no es natural. Entonces, cuando
estuve consciente de lo que estaba pasando en
nuestra sociedad, decidi empezar a compartir mi
estilo de vida.

¢Como fue cuando decidiste dedicarte en un
100% a difundir un estilo de vida saludable para
los demas?

No todo surge gracias a algo maravilloso, a veces
se debe a problemas. Cuando conoci a Jimmy,
mi marido, él estaba con un problema fisico muy
grave, una hernia discal en la espalda baja que lo
tenia practicamente sin poder caminar, tomando
remedios todos los dias para ir a trabajar. Lo
guerian operar de la espalda y €l tenia mucho
miedo. Le dije: “;Sabes qué? Veamoslo a través
del mundo del movimiento. Incursionemos y
veamos como te va”. Empezamos a hacer eso y
se empez0 a sanar. Nos dedicamos a aprender
diferentes metodologias, diversas areas del

yoga, del pilates, de la danza, del capoeira, de las
artes marciales. Y asi creamos nuestra propia
metodologia de entrenamiento, que se basa en
recuperar a las personas de sus lesiones y que
puedan volver a tener un cuerpo joven, agil, que
se empiecen a olvidar del dolor.
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¢De qué se trata Flowback fitness?

Es un sistema de entrenamiento que tiene todos
los tipos de movimientos acorde a nuestra
naturaleza. Hay cuatro tipos de estimulos que
un ser humano necesita para tener un cuerpo
saludable. Movilidad, que se basa principalmente
en ampliar el rango de movimiento de las
articulaciones y rejuvenecer el cuerpo. Flow,
clases mas desafiantes para el cuerpo y el
cerebro, con la coordinaciéon que necesita de
una mente en el presente. También tenemos
clases de fuerza con mancuernas, porque en la
vida natural si nos tocaria levantar pesos, a lo
mejor levantar un tronco, prender fuego, armar
tu casa. La masa muscular también beneficia
muchos procesos, como que no haya desgaste
articular o mejorar la salud de nuestra memoria.
Y, por ultimo, las clases de HIIT, de estimulo

cardiovascular, con el objetivo de liberar las
emociones y todo lo que vamos guardando al
estar sentados todo el tiempo.

¢Como relacionas todo esto con la
emocionalidad?

El cuerpo es el contenedor de nuestra alma, de
nuestro espirityu, de nuestros pensamientos.
También es un contenedor de emociones: si no
se mueve, las vamos acumulando. Entonces,
relacionamos mucho lo que es el movimiento
con las emociones a liberar. Hay movimientos
que tienen que ver con poner limite, con liberar
la pena, con liberar la rabia, el estrés, con liberar
la angustia, con soltar el miedo, con un monton
de cosas. Nosotros adquirimos todo como una
esponja, y necesitamos de todos estos estimulos
para tener un cuerpo que sea un companero. Y
por eso esto es una gran terapia, en el fondo.

También, en tus redes sociales hablas de la
autoconfianza.

Si, trabajamos mucho lo que es la autoconfianza
a través del movimiento, porque el cuerpo es
nuestra herramienta para desempenarnos en
muchos aspectos y también para reconocer
nuestro mundo interior. Cuando confiamos

en nuestro cuerpo, confiamos en nuestras
capacidades para hacer de todo en la vida, no solo
correr o saltar. Hoy tenemos una sociedad que
nos limita mucho en nuestra forma de pensar,
todo el tiempo nos estamos apocando, pensamos
que no somos capaces de una cosa o de la otra,
porgue nuestra autoestima esta muy mermada.

Entonces, cuando nos enfrentamos a desafios

y somos capaces de llevarlos a cabo, nuestra
autoestima se reafirma. Mucha gente llega muy
frustrada con su estilo de vida porque no se han
dado la oportunidad de confiar en si mismos 'y
tomar nuevas decisiones. Cuando se enfrentan a
un nuevo desafio, se atreven a cambiar de trabajo,
a decir que “no”, a poner limites.

¢Qué pasa con la autoconfianza en los adultos
mayores?

Los adultos mayores, principalmente, tienen el
temor de la dependencia y de no ser autovalentes.
Entonces, comienzan a vivir desde el recuerdo

y eso los hace tener una actitud psico-
comportamental donde la cabeza comienza a
irse hacia adelante, los hombros también, el
pecho hacia adentro, se encorva la espalda y la
pelvis se va hacia adelante. Es bueno que hagan
movimientos de apertura de pecho, de rotar los
hombros hacia atras, levantar la cabeza, sentarse
derechos en una silla y nunca dejar de moverse,
porque el movimiento va a permitir tener buena
musculatura, una buena postura y eso va a
incidir absolutamente en su mundo emocional.
Asi, incluso podrian comenzar a emprender

con algo que a ellos siempre les apasiono. Hay
adultos mayores que trabajaron toda su vida para
ganar el dinero que necesitaban, pero nunca
cumplieron sus suernios de realizar lo que tenian
ganas. Para esos suenos, como por ejemplo tejer,
pintar, este es el momento de empezar. Creo que
es una edad perfecta, de esa manera también se
aumenta la autoconfianza.

“El cuerpo es el contenedor de nuestra alma,
de nuestro espiritu, de nuestros pensamientos.
También es un contenedor de emociones: si no
se mueve, las vamos acumulando”.
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ENTREVISTA

¢Como podemos seguir el camino de la vida
saludable junto a nuestros hijos?

Somos mamiferos, lo que mejor sabemos hacer
es imitar. Ese es uno de nuestros superpoderes,
digamos. Cuando vemos malos habitos en
nuestros padres, que fuman, que toman, que

se llevan mal... son habitos que solemos imitar
después, a medida que vamos creciendo. Cuando
en nuestro nucleo tenemos buenos habitos,
invitamos a nuestros hijos a cocinar cosas
saludables, o nos ven haciendo deporte, no les
gueda otra que seguir el ritmo de vida e imitar

lo que estamos haciendo familiarmente. Si lo
hacemos en conjunto, ademas, los ninos se
sienten muy incluidos. Creo que, para tener un
nucleo fuerte, sin que se desmembre la familia,
hay que tener una actividad en conjunto y ojala
gue no sea solo ver peliculas o salir a comer, sino
gue sea una actividad real.
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¢Para la salud mental y fisica, qué tan
importante consideras que es el hogar?

Creo que el hogar y el orden si cumplen un rol
fundamental en nuestro bienestar. Mi vision del
hogar es que, primero que todo, tiene que ser un
lugar ordenado. Cuando uno tiene orden a su
alrededor, tiene paz en la mente. También, creo
gue es muy importante siempre ir limpiando

y eliminando lo que no se utiliza. Tener los
rincones limpios, no acumular. Si no, no me hago
un espacio para mi, para entrenar o para trabajar
tranquila. Todos los espacios deben estar bien
cuidados, porque cada uno representa un area de
la vida. Sobre todo para las personas que trabajan
dentro de la casa, es tremendamente importante
tener un lugar que se vincule a eso.

¢Qué tan relevante es, ademas, la emocionalidad
dentro del hogar?

Otro pilar que considero fundamental es el
reconocer tu mundo emocional. ;Qué estoy
sintiendo? ;En qué parte de mi cuerpo siento

lo que siento? ;Como puedo liberar lo que estoy
sintiendo? Tenemos que dejar de pensar que
expresar nuestras emociones es algo negativo,
algo de lo que nos tenemos que avergonzar.
Finalmente, si no lo hacemos, el cuerpo se hace
cargo de aquello que no ha sido capaz de soltar.
Creo que la comunicacion entre las personas de
la familia es clave para sentirse en confianza

de expresar lo que uno tenga que decir. Es
absolutamente necesario poder hablarlo todo, sin
verglenza y sin sentirse juzgados por los demas.
Porque si no, empezamos a tener conflictos de
relacion con la mama, con el papa, con la persona
de apego, y eso genera muchos problemas de
desconfianza en la vida.

¢Coémo podemos lidiar con el estrés de marzo?

Creo que una de las cosas mas importantes para
tener una buena salud mental y emocional es
prever las cosas que vienen y tener un orden

en lo econdmico, en los horarios, en muchos
ambitos. Todos los afios de nuestra vida llega

un marzo. Sabemos que va a venir. Por lo tanto,
marzo no nos deberia pillar de sorpresa. Ojala
desde diciembre empezar a programar los gastos,
por ejemplo. A mi me gusta mucho a principio
de afio hacer un trabajo que se llama “vision
board”, un tablero de visién, donde tengo mi
foco del afio: qué es lo que quiero hacer, qué

es lo que quiero experimentar, qué es lo que
quiero resolver. Y esas cosas dan el foco para
saber hacia donde vas a dirigir tu energia. Es un
mes muy bueno. Mas que verlo como un estrés,
marzo es una oportunidad para sembrar la
energia de todo el anto. LH

“Creo que el hogary
el orden cumplen un
rol fundamental en
nuestro bienestar.
Cuando uno tiene
orden a su alrededor,
tiene paz en la
mente”.
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VIDA SANA

Reconectar con los espacios:

Hogar, dulce hogar

Por: Antonia Cordero

Se acabaron las vacaciones y hay que volver a la casa. (Como sentirse a gusto de
vuelta en ese espacio? Segun la organizacion britdnica Mental Health Foundation,
construir un hogar comodo y acogedor para todos los integrantes de la familia tiene
impactos positivos en la salud mental y en las relaciones familiares. En este Vida
Sana, revisaremos de qué preocuparnos cuando llegamos de las vacaciones, para que
nuestra casa se sienta como un espacio de relajo, de conexion y de bienestar durante
todo el ato.
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) uérico llegar a la casa! ;O no? El hogar
es el escenario donde transcurre una
gran porcién de nuestra vida personal

y familiar y, por lo mismo, tiene un impacto en
nuestra salud mental y emocional. Segun los
expertos, como nos sentimos cuando llegamos
a casa después de las vacaciones, puede ser un
buen indicador de si es necesario hacer algunos
ajustes en el espacio para estar mas a gusto.

“Es importante entender que la casa, mas alla de
coémo esté decorada, es un lugar muy intimo que
debiera sentirse como un templo. Es donde uno
se refugia después de un dia de trabajo, donde se
comparte con los seres queridos, un espacio de
seguridad para los ninos, etc.”, dice la decoradora
y socia fundadora de @estudiombl, Macarena
Acuna, y agrega: “Volver a la casa después de

las vacaciones es una buena oportunidad para
pensar si este bienestar que me deberia generar
mi casa esta presente. ¢ En qué espacios si? ;En
cuales no? Es un buen momento para tener una
mirada fresca y acomodar lo que me hace ruido”.

oY por qué es importante sentirnos bien en
nuestra casa? Un estudio internacional realizado
por el Happiness Research Institute, un grupo

de expertos con sede en Dinamarca, demostro
que el 73% de las personas que se sienten felices
en sus hogares también se sienten felices con su
vida en general. El estudio también arrojo que
como nos sentimos en nuestras casas impacta
en el bienestar general mucho mas que otros

factores como los ingresos; el trabajo; si estamos
jubilados, solteros o casados.

Con varios anos dedicada a la decoracién y hoy
una referente en el mundo del interiorismo,

la ingeniera comercial y autora del libro Se

vive la casa (Enhorabuena Editorial, 2024), Sol
Echevarria, dice: “La idea es que tu casa sea tu
mejor aliado. Por eso yo soy de las personas que
insiste mucho en que tenemos que crear nuestro
propio estilo, nuestra propia dinamica, nuestra
propia forma de que la casa funcione y se vea
bien para nosotros. No sirve de nada que la casa
se vea bonita para otros, pero que los que viven
ahino la disfruten”, dice.

Por eso, el enfoque al volver a nuestra

casa después de las vacaciones deberia ser
preguntarnos: ;como me siento en este espacio?
¢Hay algo que podria cambiar, ordenar, mover
para que se sienta mejor? Por ejemplo, piensa

en coOmo entras a tu casa. “Siempre digo que

la entrada a tu casa te tiene que recibir con los
brazos abiertos. Un macetero con una plantita,
una mesa o una repisa donde dejar las cosas, un
colgador para la cartera o la mochila, un canasto
para dejar los zapatos. Piensa qué es lo que haces
cuando llegas a la casa y acomodala en torno a
eso, para evitar dejar todo tirado en el sofa del
living o la mesa del comedor”, aconseja Sol. Un
proyecto asi puede ayudarnos a pensar en como
vivimos el resto de los espacios y guiar nuestro
camino hacia una casa mas auténtica, cbmoday
acogedora.
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VIDA SANA

Casa ordenada, mente ordenada

Hace algunos anos, Marie Kondo, la gura
japonesa del orden, se convirtié en toda una
celebridad gracias a su método de organizacion
“KonMari”, el que se basa en un principio Gnico:
conservar lo que te da alegria. En vez de elegir
gué desechar, Kondo propone decidir qué
conservar (el resto se va). El método promete no
solo una casa ordenada sino también una mente
mas tranquila. “Cuando ordenas tu casa, también
ordenas tus asuntos y tu pasado”, explica Kondo
en su libro La magia del orden, publicado en 2014.

Y su afirmacion tiene base cientifica. Un estudio
del Journal of Environmental Psychology
demostrd que “el desorden puede disminuir la
sensacion de bienestar, felicidad y la seguridad
gue una persona obtiene de estar en sus espacios
personales”. Incluso se ha estudiado coémo un
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entorno desordenado puede inducir problemas de

memoria, malos habitos alimentarios, una mayor
probabilidad de desarrollar trastornos del estado
de animo y un menor control de los impulsos.

Aungque el desorden ocasional no es el fin del
mundo, el psicélogo de Grupo Bambu, Felipe
Zamorano, dice que “mantener una casa
ordenada no es solo una cuestioén estética, sino
que puede influir positivamente en el bienestar
psicolégico, ya que aporta a la disminuciéon

del estrés y la ansiedad. Ademas, al ordenar,
tomamos decisiones sobre qué mantener y qué
descartar, lo que fortalece la sensacion de control
sobre nuestra vida cotidiana”.

Una casa ordenada también favorece el
descanso y la relajacion, algo clave después de
las vacaciones. “Dormir o relajarse en un lugar
ordenado suele ser mas sencillo que en un

entorno desorganizado y cadético. Una habitacion
libre de objetos innecesarios y acumulaciones
ayuda a conciliar el sueno y a despertar con
mayor tranquilidad”, agrega el especialista.

En términos practicos, para empezar a ordenar el
hogar lo primero es planificar: definir qué hacer
primero y como. Puedes partir con algo pequerio,
como ordenar los zapatos del closet, o algun
cajon de la cocina. La recomendacion es sacar
todas las cosas y agruparlas en montones de
‘desechar”, “donar” o “guardar” para que sea mas
facil elegir qué se queda y qué no.

“Desde abrir una despensa y que tengas todas

las cosas en cajas, hay que pensar en cambios
que hagan mas facil ordenar, sacar todo para
limpiar, etc. Las cajas que tienen un look metalico
ayudan un montéon. Uno, porque estéticamente
funcionan muy bien. Dos, porque son

evidentemente practicas y ayudan a mantener
el orden al permitirnos ver qué hay adentro”,
aconseja Macarena Acufia.

Mantener una rutina también es clave para que
el orden sea constante. Por ejemplo, haz tu cama
todos los dias, lleva los vasos y tazas a la cocina,
lava los platos antes de acostarte, etc. Pequenias
acciones diarias haran mas sencilla la tarea

a largo plazo. “Esto, ademas, puede estimular
habitos de autocuidado y disciplina. Mantener

el orden requiere constancia y dedicacién, lo
que puede transferirse a otros ambitos, como la
alimentacion, el ejercicio o la gestion del tiempo”,
dice el psicélogo Felipe Zamorano.

Cada cosa tiene su lugar. Y, si todo el grupo
familiar sabe cuél es, las tareas domésticas
también se haran mas sencillas y colaborativas.
iManos a la obra!l LH
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EN PRIMERA PERSONA

Rosal Fugntes, fundadora de un club de adultos mayores y afiliada a Los Héroes, sucursal
La Florida:

“A m/is 60 ai oS,
tengo la energia
de 30”

FOTOGRAFIA: FELIPE DIAZ

“Conoci a una ejecutiva de la sucursal de

La Florida, y le conté 1o de mi club. Me
presento al agente y han ido para alla en
varias oportunidades, eso para mi y para las
socias fue un distintivo muy especial. Aqui el
ambiente es muy familiar, me encanta”.

Rosa Fuentes tiene 69 anos y durante su vida
laboral trabajé en una empresa de prendas de
vestir y luego fue administradora de un restaurant.
“En la primera empresa conoci a mi marido, con
quien tengo dos hijos y cinco nietos”, comenta,
entre los que figura Ignacia, de 12, destacada
deportista de alto rendimiento en skateboard. Por
otro lado, asegura que el cuidado de los adultos
mayores siempre ha sido su pasién. “Cuando me
retiré empecé a dedicarme a eso, a cuidarlos a
domicilio”, relata.

Ademas, Rosa es la fundadora de un club de
adultos mayores de su vecindario. “Lo inicié
cuando aun vivia mi madre. Yo la vela que
siempre tenia que llevar cuotas o tortas a las
actividades, siendo pensionada. Entonces decidi
fundar mi propio club, con voluntarias mas
jévenes. Nos pusimos a pedir ayuda, conseguimos
un club deportivo para nuestros eventos”,
recuerda. Actualmente hay 30 adultas mayores
que asisten al club, donde viven juntas momentos
de esparcimiento, reuniéndose todos los viernes
para jugar lota, celebrar los cumplearios, dias de

la madre y de los enamorados, entre otros. Pero,
ademas, todas estan afiliadas a Los Héroes.

“Conoci a una ejecutiva de la sucursal de La Florida,
v le conté lo de mi club. Me present6 al agente y
han ido para alla en varias oportunidades, eso para
miy para las socias fue un distintivo muy especial.
Aquj, en la sucursal el ambiente es muy familiar,
me encanta. He estado en otras cajas y nunca vi lo
que se ve aqui’, dice Rosa. Como afiliada, comenta
que ha tenido grandes beneficios en el kinesiélogo
para tratar una fractura de rotula, y que, ademas,
participara de talleres de emprendimiento para
poner su propio negocio de helados.

“A mis 69 anos, siento que tengo la energia de
30. Hago mil cosas y estoy feliz”, asegura Rosa.
Energia comprobable, pues incluso formé parte
del elenco de una pelicula estrenada en 2024.

“Cuando estuve enferma, mis socias me decian
gue echaban de menos mi energia. Y creo que
mientras no me sienta vieja, no voy a envejecer’,
finaliza. LH
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Un buen retorno:

7 consejos para
la vida post
vacaciones

Por: Antonia Cordero

Volver a la rutina puede ser algo dificil. En algunas personas, cambiar las horas de relajo
y diversidn por el trabajo, estudio y tareas domésticas, genera emociones de tristeza o
irritabilidad que dificultan la adaptacion a la vida cotidiana. Conocido como “sindro-
me postvacacional”, este estado se puede aplacar siguiendo algunas recomendaciones
practicas de expertos. Aqui te contamos algunas de ellas.
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Segun PsychologyToday.com, el mayor portal
de psicoterapia del mundo, escrito por expertos
e investigadores del campo de la psicologia,
“no es raro sentirse estresado después de unas
vacaciones o un fin de semana largo”. La
explicacion tiene dos partes. Por un lado, el
estado transitorio conocido como “sindrome
postvacacional” esta marcado por cambios
quimicos que ocurren en nuestro cerebro al
regresar de las vacaciones, y por otro, volver

a la rutina requiere de cierto esfuerzo fisico
para adecuarse a los nuevos horarios, ritmos y
responsabilidades.

Cuando nos vamos de viaje y volvemos,
nuestro cerebro hace su propio recorrido. Los
niveles de adrenalina aumentan a medida

gue nos preparamos para las vacaciones y

nos emocionamos por la partida. Cuando por
fin nos vamos, el cuerpo tarda unos dias en
relajarse y regular los niveles de esta hormona.
Ala vuelta pasa algo similar. Frente al cambio
inevitable, nuevamente aumentan los niveles
de adrenalina, los que pueden demorar algunos
dias en volver a sus rangos normales.

Sumado a esto, la dopamina (neurotransmisor
gue recibe el nombre de “hormona del placer”,
porgue incrementa nuestros sentimientos de
satisfaccién y motivacién), aumenta cuando
nos vamos de vacaciones, porque hacemos
cosas nuevas, nos divertimos y realizamos
actividades al aire libre. Al volver a nuestra vida
cotidiana, desciende y lo notamos. “Después de
las vacaciones es comun experimentar diversas
emociones. Algunas personas pueden sentir
nostalgia por el tiempo de descanso, frustracion
por retomar responsabilidades, ansiedad ante

la carga laboral pendiente que quedo antes de
habernos ido”, dice Francisca Cornejo, psicéloga
laboral y coach profesional ejecutivo.

Sin duda, cambiar de aire y hacer cosas nuevas
es bueno para la mente y el cuerpo, pero

la distancia de nuestros hogares y rutinas

también nos hace reevaluar la vida cotidiana.
Comparamos como nos sentimos en vacaciones

—tranquilos y relajados— con como nos sentimos
en nuestra rutina habitual de trabajo/casa

—estresados y cansados—, y eso puede llevar a un
estado de dnimo bajo o incluso a dolores fisicos
al regreso.

“El sindrome postvacacional puede manifestarse
en sintomas como cansancio generalizado, falta
de concentracion, dificultad para descansar,
dolores de cabeza y tensién muscular. Estos
sintomas suelen ser transitorios y forman
parte del proceso natural de adaptacion a
las responsabilidades”, sefiala la experta. Por
suerte, implementar algunas recomendaciones
practicas pueden ayudarnos a facilitar esta
transicion. Aqui te enumeramos algunas de ellas.

1. Empezar de a poco

La primera clave para un buen retorno es
tomarse la vuelta a la rutina con calma y evitar
hacer cambios bruscos. “Si llegamos el domingo
de vacaciones y hemos estado con horarios

y habitos muy distintos a los que tendra la
entrada a clases o el regreso al trabajo el lunes,
sera mas dificil adecuarse’, explica Ménica
Lopez, @psicologamonicalopez en Instagram,
especialista en felicidad y terapeuta familiar.

Por este motivo, retomar algunas rutinas

al menos una semana antes del regreso al
trabajo, colegio o universidad puede ayudar

a una transicidn mas amable y menos
estresante. “Levantarte y acostarte mas
temprano, por ejemplo, o incorporar pequenas
responsabilidades de manera progresiva, son
cosas que pueden ayudar a que tu cuerpoy
mente se adapten de forma mas natural al
retorno, evitando que el cambio se sienta abrupto
o muy abrumador”, dice la psicéloga laboral,
Francisca Cornejo.

REVISTA DE LOS HEROES - CAJA DE COMPENSACION - 17



REPORTAJE

2. Partir con una lista de pendientes

Volver al trabajo después de semanas de
desconexién, sin correos, notificaciones, ni
reuniones, es dificil para todos. El primer paso:
asumirlo. “Reconocer que es natural que la
productividad sea menor y sentir emociones

intensas como parte del proceso de adaptacion.

Recordar que la transicion puede llevar
tiempo y aceptar este cambio sin presionarte
te ayudara a tener un regreso mas fluido y
equilibrado”, afirma Cornejo.

Un consejo practico para ordenar las ideas

y lidiar con los pendientes, es tomar lapiz y
papel y escribir todo lo que quieres lograr en
tus primeros dias o semanas de vuelta en el
trabajo. Al anotarlos, nos quitamos la presion
de tener que recordar cada uno de ellos y
resulta mas facil priorizar y trazar un plan
para llevarlos adelante. “Procura que tus metas
sean concretas y alcanzables para mantener
el enfoque y recuperar la productividad
progresivamente”, agrega la psicéloga laboral.

3. Encontrar la inspiracion

¢Qué cosas te gustan de tu trabajo? ¢ De tu
carrera? ;De tus estudios? Aunque no hay
respuestas correctas, es importante que, sobre
todo en el regreso a la vida cotidiana después
de las vacaciones, podamos encontrar razones
gue nos mantengan motivados y conectados
con nuestras rutinas y espacios.

“Piensa por qué elegiste tu trabajo en

primer lugar, qué te ofrece y con quién te
relacionas’”, dice en su libro Get It Done:
Lecciones sorprendentes de la ciencia de

la motivacion, la experta estadounidense,
Ayelet Fishbach. “Desde la psicologia positiva’,
complementa Cornejo, “se piensa que las
emociones que experimentamos estan
influenciadas por la percepcion que tenemos
de nuestras actividades diarias, y si el trabajo
no nos motiva a tener un propoésito claro
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o si enfrentamos un entorno laboral poco
motivador o muy demandante, el retorno
puede ser mas desafiante”.

¢Cémo darte un pequerio impulso? Dedica
tiempo a personalizar tu espacio de trabajo con
objetos que te inspiren. Optimizar agrupando
los elementos que sean esenciales o que
utilizas con frecuencia; agregando alguna
fotografia de tu familia o de tu mascota; o
incorporando una planta, puede ayudarte a
sentirte mas a gusto y a reducir el estrés.

4. Dormir con horarios

Volver a los horarios y habitos de suerio es
una de las cosas que mas cuestan después

de las vacaciones, sobre todo para los nifios

y adolescentes. “Hay que tener cuidado con
que en vacaciones se suelten habitos que

son importantes para el desarrollo social,
emocional y la salud de nuestros hijos. Si el
dejar de estar en clases implica mas tiempo de
pantallas, dormir menos, mas alimentacion
procesada, no compartir en familia, podemos
perder una oportunidad valiosa de ayudar

a nuestros hijos a usar su tiempo libre con
sentido”, explica la experta en terapia familiar,
Monica Lopez.

Segun la Clinica Mayo, de Estados Unidos, “los
nifilos que no duermen lo suficiente pueden
tener problemas de atencion, hiperactividad,
agresividad o comportamiento perturbador”.
Ademas, el suerio influye significativamente
en la funcién cerebral. Si dormimos poco,
somos incapaces de procesar lo que hemos
aprendido durante el dia y nos cuesta mas
recordarlo en el futuro. Por eso, sobre todo en
los nifos, mantener buenos habitos de suerio
es fundamental y, aunque el esquema se
desarme durante las vacaciones, el regreso a
clases deberia venir de la mano con un horario
regular de sueno para asegurar un buen
descanso.

5. Ordenar la casa

Volver ala casa, implica volver a las tareas
domésticas. Un estudio publicado en la revista
académica Personality and Social Psychology
Bulletin revel6 que las personas que viven en
espacios desordenados son mas propensas

a experimentar estrés y fatiga, porque tienen
niveles mas altos de cortisol en el organismo,
la principal hormona del estrés. Por eso,
distribuir y ordenar las tareas domésticas es
clave para mantener la energia dentro y fuera
de la casa.
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Centros

Estamos al alcance
de todas las personas.

Obtenga atencion médica de primer nivel en
Centros Achs Salud con precios Fonasa Nivel 1.

Disponible en mas de
60 clinicas a nivel nacional.

Su salud mas accesible, cercana y de calidad.

Medicina General Presencial:

Medicina General Online:

Evaluacion Kinesioldgica:

Sesion de Kinesiologia:

Salud Mental Presencial:

Salud Mental Online:

Traumatologia
con Médico General:

Sumese a nuestras
redes sociales y entérese @ 9 ° @

de nuestros beneficios.

Los Beneficios correspondientes al Programa de Prestaciones Adicionales del afio 2025 se aprueban
anualmente y podran estar afectos a cambios o modificaciones conforme a lo dispuesto en el D.S 94 de
1978 del Ministerio del Trabajo y Previsiéon Social e instrucciones de la Superintendencia de Seguridad
Social.Los afiliados de Los Héroes podran acceder a atencién médica en los centros de salud de ACHS bajo
los precios establecidos para Fonasa Nivel 1 en las siguientes prestaciones: Medicina General, Kinesiologia,
Traumatologia, Rayos X, Telemedicina y Salud Mental. Este beneficio se ofrece sin cofinanciamiento por
parte de Los Héroes, por lo que los afiliados deberan abonar tinicamente el copago correspondiente a los
precios de Fonasa Nivel 1, segln los valores vigentes para el afio 2025. El servicio estara disponible en las
comunas seleccionadas para el Piloto de Salud 2025, el cual incluye 20 comunas especificas que han sido
determinadas para este fin. El presente beneficio es aplicable solo en los centros ACHS. Los Productos o
servicios ofrecidos por terceros distintos a CCAF Los Héroes, son de responsabilidad de quienes los ofrecen
o prestan. Las tarifas correspondientes a los servicios ofrecidos seran pagadas directamente por el afiliado
o el beneficiario al prestador. Promocién no acumulable a otras promociones, convenios o descuentos. Las
Cajas de Compensacion, entidades de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de
Seguridad Social (www.suseso.cl)
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Sivives en un hogar familiar, dividir las ¢Por qué funciona? Esta comprobado que las

responsabilidades de cuidado es el primer paso. técnicas de respiracion consciente activan la

“Los nifnos antes de los 5 afios ya son capaces amigdala (el centro de regulacién emocional

de regar plantas, poner y retirar algunas cosas de nuestro cerebro), reduciendo las emociones

de la mesa, ayudar a lavar y preparar comidas, negativas y estimulando cambios positivos

rellenar agua o comida para su mascota, en el estado de animo y la cognicién. Con este . .
poner su ropa sucia en la cesta del lavado, unir ejercicio, notaras que el estrés se reduce y podras Plan de aterrlza e
pares de calcetines, ordenar sus juguetes y su continuar con tu dia de manera mas calmada. J

espacio. Mientras antes los involucremos en
las tareas del hogar, antes podran hacerlas

Por: Vicente Garcia-Huidobro

Psicélogo, doctor en Filosofia y profesor de la Universidad Catdlica

parte de un habito”, explica Moénica Lopez. 7. Reconectar con tu circulo & Nicentevicente.1000
Un tip que puede resultar util, es armar una Especialmente después de las vacaciones, es
pizarra con las tareas para cada miembro de la importante buscar actividades placenteras que . .
familia, acorde a sus tiempos y preferencias. compensen la ajetreada vida laboral y escolar. Elregreso de las vacaciones a menudo se siente “Las vacaciones son un tiempo
Una comida, ir al cine, pasear por el parque o casi como un aterrizaje forzoso a la cruda realidad. Esto para desconectarse, pero también
cualquier actividad con amigos y seres queridos, sucede porque, debido al cansancio.acumulado, para infundir sentido y pI‘OpéSitO a
6. Inhalar y exhalar refuerza la motivacion y contribuye a un estado generalmente abordamos las vacaciones con el nuestra vida. Asi, el regreso a casa
emocional positivo. dnico fin de desconectarmos y pasarlo bien, sin no se convierte en un aterrizaje
Aun siguiendo todas estas recomendaciones, aprovechar este tiempo de tranquilidad para forzoso”.
en los primeros dias y semanas de regreso a Una revision de 38 publicaciones cientificas, reflexionar acerca del afio que vivimos y el que se
la rutina, puede haber momentos en los que publicada en la revista Frontiers in Psychology avecina. Asi, caemos en un estilo de vida en el que
el estrés se deje sentir. En esos casos, hay un reveld que las amistades adultas impactan la existencia se reduce a una agobiante sucesion
ejercicio de respiracion que puedes realizar en significativamente en el bienestar y pueden de trabajo y descanso, sin mas.
solo cinco minutos que te ayudara a calmar la protegernos contra problemas de salud mental se redistribuyan las responsabilidades de cada
ansiedad. como la depresion y la ansiedad. Por eso, la Esta dinamica de vida dificulta el desarrollo de miembro de la familia segun su edad. Esto es
ultima recomendacion post vacaciones es una un sentido de propésito, tanto a nivel individual lo que propicia el crecimiento de cada uno y del
‘Busca un lugar tranquilo y, si puedes, siéntate. invitaciéon a activar nuestro lado mas sociable. como familiar. Para darle un sentido a nuestra grupo familiar.
Cierra los ojos y respira lentamente. Inhala Probablemente, tu y tu circulo agradeceran un vida es importante tener algin momento para
contando hasta cuatro, mantén el aire por descanso de la rutina, con un espacio emocional reflexionar: ;En qué etapa de mi vida estoy? En las vacaciones muchas veces surgen
cuatro segundos y exhala contando hasta seis. seguro para reir, compartir, incluso quejarse (;por ;Como fue el afiio anterior? ;Qué deseo para resoluciones vitales muy importantes. Tal vez
Conceéntrate iinicamente en tu respiracion’, qué no?), y disfrutar en compania. LH este ano? ;Qué cambios debo implementar este sea el ano en que el papa pueda trabajar un
explica la psicologa laboral Francisca Cornejo. para lograrlo? Estas preguntas también son pOCo menos para descansar y estar mas presente
relevantes a nivel familiar: ;Cémo ha sido en el hogar. O quizas sea el momento en que la
nuestra vida juntos este afno? ;Nos hemos mama, después de tanto tiempo de postergacion,
sentido realmente como una familia? ;Quiénes retome una actividad que la llene y le brinde
estan experimentando mas dificultades? ;Cémo independencia. Tal vez este es el momento de
podemos apoyarlos? conversar con el hijo mayor respecto a su partida
de la casa.
De estas reflexiones suelen surgir cambios
practicos y resoluciones. Los cambios practicos Las vacaciones son un tiempo para desconectarse
a veces son pequenos pero importantes, cosas y disfrutar, pero también son un momento para
como armar un buen escritorio para el que infundir sentido y propdsito a nuestra vida. Asi,
estudia o trabaja mas en el hogar; hacer una el regreso a casa no se convierte en un aterrizaje
pequena modificacion en el living que propicie forzoso en la realidad, sino en un retorno
la vida familiar. Es esencial que en cada afio enriquecido. LH
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AL PLATO

FRANCISCO SALVATIERRA / @CASINO_LATRIANA
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Un comedor
en el barrio

Parala vuelta al trabajo y a clases se
necesita mucha energia. Este plato,
sano, rico y aromatico, es el almuer-
zo perfecto para este mes, donde ne-
cesitamos conectarnos a la rutina.
Ya sea con la familia, amigos o com-
parieros de trabajo, promete sabor y
nutricién.

Dahl de lentejas rojas

Para 4 personas

INGREDIENTES:

PREPARACION:

250 g de lentejas rojas

400 g de arroz basmati o tradicional

2 tomates

2 berenjenas
1 cebolla

1 diente de ajo

1/2 tarro de crema de coco

Especias a gusto: circuma, jengibre

en polvo, comino, aji de color, canela,

anis, clavo de olor, pimienta y sal
Agua

Hojas de cilantro

Coco laminado, opcional

Semillas de granada, opcional

Dentro de una casona de 1935
cuidadosamente remodelada se
encuentra Centro Leneria, que
ofrece oficinas privadas, cowork,
locales y salas de eventos. Uno
de esos lugares es Casino Latria-
na, un restaurante con formato
autoservicio para almuerzo, de-
sayuno y cafeteria. “Pasas por la
fila, en la vitrina estan los platos
o boles disponibles, la relacion

PASO 1:

Cortar las cebollas en brunoise (dados pequefios) y ponerlas en una
olla con aceite. Sudar hasta que esté cocida.

PASO 2:

Rallar los tomates y los dientes de ajo y agregar a la olla. Revolver
evitando que los ingredientes se peguen en la base. Agregar las
especias a gusto: carcuma, jengibre en polvo, comino, aji de color,
canela, una pizca de pimienta y sal.

PASO 3:

Una vez cocido el sofrito, agregar las lentejas rojas junto a la crema
de coco y agua hasta que cubra la preparaciéon. Revolver el guiso,
agregandole agua en pequenas cantidades hasta que las lentejas

estén cocidas.

PASO 4:

Cocer el arroz, anadiendo las especias aromaticas anis, canela 'y
clavos de olor. Asar las berenjenas partidas por la mitad, con alifios

a gusto, hasta que estén blandas.

PASO 5:

Usar la mitad de un plato para servir el guiso, y en la otra mitad
servir arroz. Sobre estos, agregar media berenjena asada y hojas de
cilantro. Opcional: agregar semillas de granada y coco laminado a
gusto sobre un toque de yogurt natural.

con la comida es super directa.
Eslo que uno busca cuando esta
trabajando, a veces uno tiene 15
minutos para almorzar. Ahora
tenemos una nueva carta, donde
hay varias opciones para llevar”,
dice Francisco Salvatierra, CEOy
co-fundador de Leneria. El lugar
conserva su caracter patrimonial
y se comunica muy bien con el
barrio. “Los espacios tienen mas

vida mientras mas excusas tengas
para ir. A este lugar puedes ir por
un almuerzo, por una reunion, por
una charla, un lanzamiento. Tener
un proyecto abierto es tener un
proyecto vivo. Esta sinergia es lo
que fomentamos”, finaliza. LH

Triana 861, Providencia.
(@casino_latriana
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Eventos de verano

Celebramos las vacaciones de verano
junto a actividades y a eventos familiares
alo largo del palis, para los cuales
afiliados(as) tuvieron la oportunidad

de descargar entradas gratis y acceder

a descuentos exclusivos pagando con
Héroes Prepago. Asi, los asistentes
disfrutaron de un gran espectaculo de
luces de Parque Iluminado en las ciudades
de La Serena y Dichato. Ademas, junto
con la tradicion de los circos, formamos
parte de la gira de Alicia en el Circo de Las
Maravillas, recorriendo el sur del pais; y de
Wonka en el Circo de Chocolate, en Vifa
del Mar.

FALP - Los Heroes

Iniciamos este ano con una nueva ruta
junto a las clinicas moéviles de FALP,
ofreciendo mamografias sin costo a
nuestras afiliadas. En enero visitamos
diversas comunas de la Region de
O’Higgins, y en febrero continuamos
recorriendo parte de la Regién de
Valparaiso. Seguimos comprometidos con
tu bienestar, llevando a cabo 120 dias de
operativos en 100 comunas a lo largo del
palis. jEstamos aqui para cuidar tu salud!
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Pagando menos
en gas se
disfruta mas.

Aproveche estos descuentos pensados en usted.

é )
> Lipigas. @Gascg

Descuento a pensionados

En la carga de gas de 5 kilos. En la carga de gas de 11 kilos y 11 plus.

de de En la carga de gas de 5 kilos.
$3 .50 dcto. $5.00 dcto.
En la carga de gas de 15 kilos. En la carga de gas de 45 kilos. 2 00 de
) dcto.

Descuento a trabajadores En la carga de gas de 11y 15 kilos.

$1.0005,  $2.500% $3.500%.

Enla carga de gas de 5 kilos. En la carga de gas de 11 kilos y 11 plus.

$3 000 $ 5.000¢& Enla carga de gas de 45 kilos.
° cto. ° cto.

En la carga de gas de 15 kilos. En la carga de gas de 45 kilos.

$1.000%.  $3.000%, $1.000%.

Realizando su pedido por la LipiApp
obtiene $500 de descuento adicional.

. J

Conozca mas de estos beneficios en losheroes.cl

Sumese a nuestras
redes sociales, y entérese @ ﬂ ° @

de nuestros beneficios.

Los Beneficios correspondientes al Programa de Prestaciones Adicionales del afio 2025 se aprueban anualmente y podran estar afectos a cambios o modificaciones
conforme a lo dispuesto en el D.S 94 de 1978 del Ministerio del Trabajo y Previsiéon Social e instrucciones de la Superintendencia de Seguridad Social. Los productos o
servicios ofrecidos por terceros distintos a CCAF Los Héroes, son responsabilidad de quienes los ofrecen o prestan. Las tarifas correspondientes a los servicios ofrecidos
seran pagadas directamente por el afiliado (a) o beneficiario (a) al prestador. Promocién no acumulable con otras promociones, convenios o descuentos. Valido para
afiliados pensionados (as) a Los Héroes 2 cargas por compra, maximo 2 cargas al mes. Vigencia hasta el 31 diciembre de 2025. Las Cajas de Compensacion, entidades
de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social www.suseso.cl


https://losheroes.cl/trabajadores/apoyo-financiero/creditos

FALP - Los Héroes

Comprendiendo el Virus del Papiloma
Humano (VPH)

El Virus del Papiloma Humano (VPH) es
uno de los virus mas comunes que se
transmiten por contacto sexual, y afecta
tanto a hombres como a mujeres. En
Chile, es el principal causante del cancer
cervicouterino, una enfermedad que
podria prevenirse con informacion y
accion.

A continuacion, te entregamos
informacion de interés, proporcionada por
Fundacioén Arturo Lopez Pérez, FALP, con
lo que necesitas saber para cuidarde tiy
de los demas.

Aungue hay muchos tipos de VPH,

s6lo algunos pueden causar problemas
serios de salud, incluyendo el cancer
cervicouterino. Cada ano, mas de 800
mujeres mueren a causa de este tipo de
cancer, lo que subraya la importancia de la
prevencion y la educacion.

¢Por qué es importante hablar del VPH?

Se estima que mas del 90% de las
personas sexualmente activas se
expondran al VPH en algin momento
de sus vidas. Sin embargo solo una
pequena porcion desarrollara una
infeccion persistente que llevara al
desarrollo de lesiones preneoplasicas
gue finalmente se transformaran en
cancer.

Los tipos de VPH de alto riesgo
pueden dar lugar a diferentes tipos de
cancer, no solo el cervicouterino, sino
también de orofaringe, pene y otros.
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Prevencién y Educacién: La clave para el cambio

Vacunacién: La vacuna contra el VPH es segura

y tiene méas de un 90% de efectividad. En Chile, se
ofrece a niflas y ninos de 4° y 5° basico. También se
puede consultar la opcién de vacunarse hasta los
45 anos si no ha recibido un esquema de vacuna
previamente.

Examenes preventivos: Realizarse chequeos
meédicos regulares, como el Papanicolaou (PAP)

y el test de VPH, es fundamental. Se recomienda
comenzar a alos 25 anos, y cada tres anos después.
Para el test de VPH, se sugiere hacerlo a partir de los
30 anios y cada 5 anos.

¢{Qué puedes hacer?

Inférmate: Comprender qué es el VPH y sus riesgos
es el primer paso hacia la prevencion.

Vacunate: Si tienes la oportunidad, no dudes en
vacunarte para reducir el riesgo de contagio.

Realiza examenes: Programa tus chequeos
ginecologicos y no dudes en consultar a un médico
si tienes dudas.

Hacer de la prevencion una prioridad es una
responsabilidad compartida. La educacién y la

acciéon son fundamentales para erradicar el cancer
cervicouterino, y cada uno de nosotros puede contribuir
a este esfuerzo. jCuidar de ti es cuidar de todos!

©) LOS HEROES.

Todo es mas rapido con
Crédito Social Los Héroes.

Beneficios

I = S~ > | @

Asesoria Proteccion
Personalizada. ante fallecimiento.

Facil Abono inmediato Descuento
acceso. en Héroes Prepago. cuota en pension.

Conozca mas de estos beneficios en losheroes.cl

Q600 222 99 99

de nuestros beneficios.

Sumese a nuestras
redes sociales y entérese O ﬂ ° @

Otorgamiento del crédito sujeto a evaluacion crediticia, limites legales y confirmacién de antecedentes de acuerdo a politicas vigentes de Los
Héroes. Podréan solicitarse avales u otras garantias y consultarse el Registro Nacional de Deudores de Pensiones Alimenticias. Informese sobre las
entidades autorizadas para emitir Tarjetas de Pago en el pais, quienes se encuentren inscritas en los Registros de Emisores de Tarjetas que lleva la
CMF, en www.cmfchile.cl. Las Cajas de Compensacion, entidades de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social
(www.suseso.cl).



DIRECTORIO

En marzo, Los Héroes cuida
tu salud junto a descuentos
exclusivos en farmacias

Beneficio exclusivo para afiliados(as) Los Héroes, no olvides
identificarte con tu RUT al momento de comprar.

Farmacias Ahumada

45% de descuento en medicamentos
genéricos

30% de descuento en recetario magistral
20% de descuento en marcas propias

12% de descuento en medicamentos de
marca
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Farmacias Cruz Verde

*  40% de descuento en medicamentos
genéricos

*  20% de descuento en productos Vive Mas y
Gea

* 12% de descuento en medicamentos de
marca nacional e internacional

Farmacias Knop

20% de descuento en productos
Pharma Knop® en sus lineas de
homeopatia; fitoterapia; aromaterapia;
alimentos y suplementos alimentarios;
productos para el cuidado de la piel
capilares e higiene personal.

Los productos o servicios ofrecidos por terceros distintos a CCAF Los Héroes, son de responsabilidad de quienes los ofrecen o prestan. Las tarifas correspondientes a
los servicios ofrecidos serdn pagadas directamente por el afiliado o el beneficiario al prestador. Promocién no acumulable a otras promociones, convenios o descuentos.
Las Cajas de Compensacion, entidades de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl)
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DIRECTORIO

¢Viajas en pareja, con familia o con amigos?

El sur de Chile: jun refugio de

Conoce nuestras cabafias para 2 y para 7 personas, ideales para
disfrutar del sur y la calma que solo la naturaleza puede ofrecer.

ILUSTRACION: CAMILA CRUZ

bienestar para ti!

En Los Héroes trabajamos dia a dia para entregar las mejores experiencias Tarifa Trabajadores 2025 Tarifa Pensionados 2025
a nuestros aﬁlladog(as). Imagina desgonectarte del ruido, su.merglrte enun Tipo de Temporada | Temporada | qooo g | Temporada | TeMPOrada | penoiada
entorno natural y disfrutar de la serenidad del sur, donde el bienestar y la alojamiento | bajasemana | Pajafinde alta baja semana | bajafinde alta

. . , sSemana semana
comodidad se encuentran en cada rincon. ——
Este 2025, hemos renovado las cabafias de nuestro Parque Llanquihue p:r;"naas $44.175 $52.425 $60.675 $26.505 §52.425 $60.675
pensando en tu descanso y en la armonia que necesitas para recargar Cabara 2
energias. Este maravilloso espacio se encuentra en la Regién de Los Lagos, personas $59.925 $71.550 $83.175 $35.955 $71.550 $83.175
entre Llanquihue y Frutillar, en el sector Bahia Domeyko, y ofrece opciones DELUXE
desde los $44.175. E:rt-)siﬁnaaz $84.675 $101.175 $117.000 $50.807 $101.175 $117.000
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Reserva tu experiencia en parques@losheroes.cl
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JUGAR HACE BIEN

Sopa de letras: en el hogar
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Los Beneficios correspondientes al Programa de Prestaciones Adicionales del afio 2025 se aprueban anualmente y podrdn estar afectos a cambios o
modificaciones conforme a lo dispuesto en el D.S 94 de 1978 del Ministerio del Trabajo y Previsién Social e instrucciones de la Superintendencia de
Seguridad Social.
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Marzo no tiene que ser complicado:
Sigue estos tips y simplifica tus finanzas.

Prioriza tus compromisos esenciales:
Identifica los gastos importantes, como utiles escolares, patentes y seguros. Asegurate de
cubrirlos primero para evitar multas o intereses.

Compra con anticipacién:
Adquiere Utiles escolares con tiempo y busca opciones econdmicas en ferias escolares, mayoristas
o ventas especiales.

Aprovecha beneficios y descuentos:
Revisa constantemente los descuentos disponibles, como los beneficios que ofrece Los Héroes,
pensados para ayudarte en tu dia a dia.

Reduce gastos no esenciales:
Evalla reducir temporalmente gastos como salidas, suscripciones o compras impulsivas para
aliviar tu bolsillo.

Revisa tus finanzas después de marzo:
Una vez finalizado el mes, analiza cémo quedaron tus finanzas y ajusta tu presupuesto para los
meses siguientes, evitando arrastrar deudas innecesarias.

Utiliza tu Héroes Prepago:
Ahorra hasta $10.000 de devolucién mensual, pagando tus cuentas de agua y/o luz.

D 6002227777 Sumate a nuestras

@ 600 222 99 99 redes sociales y entérate ‘ @ ﬂ ° @

de nuestros beneficios.
PENSIONADOS

Las Cajas de Compensacion, entidades de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl). Inférmese
sobre las entidades autorizadas para emitir Tarjetas de Pago en el pais, quienes se encuentran inscritas en los Registros de Emisores de Tarjetas que

lleva la CMF, www.cmfchile.cl.


https://losheroes.cl/trabajadores/apoyo-financiero/educacion-financiera
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Abra su Héroes Prepago
y empiece a disfrutar sus beneficios.

Ahorre hasta $120.000 anuales

pagando sus cuentas de luz o agua con Héroes Prepago. Hasta $10.000
mensuales. Ademas, le devolvemos el costo de mantencion al realizar compras
y pagos desde $50.000 mensual y su primer giro en cajero al mes es jgratis!

Conozca mas en losheroes.cl

’ .’ App Store ‘ ‘D< Google Play‘

Obténgala en la sucursal mas cercana, o descargue (v
la App, abra su cuentay elija fisica o virtual.

prepagolosheroes.cl

Q 600 22277 77 Sumese a nuestras

redes sociales y entérese @ 0 ° @
@ 600 222 99 99 de nuestros beneficios.

Las Cajas de Compensacion, entidades de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl). Informese sobre las

entidades autorizadas para emitir Tarjetas de Pago en el pais, quienes se encuentran inscritas en los Registros de Emisores de Tarjetas que lleva la CMF,
www.cmfchile.cl. mas informacion en losheroes.cl



