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na de cada tres personas sufre

algun tipo de trastorno mental,

un 17% de la poblacion enfrenta
cuadros depresivos y un 22% reconoce
haber tenido algun problema psiquia-
trico en el dltimo tiempo.

Estas cifras son parte de una realidad
que, a nivel pais, nos toca enfrentar y
que a través de esta nueva edicion de
Prevencion & Salud, ponemos en co-
nocimiento de nuestros afiliados como
una forma de prevencion. Lo funda-
mental es entender que el cuidado de
nuestra salud mental es responsabili-
dad de cada uno.

Por otro lado, en estas paginas también
hablamos sobre las enfermedades mas
comunes del aparato reproductor fe-
menino, sus consecuencias en el ciclo
menstrual o en un eventual embarazo,
y los cuidados que la mujer debe tener
para prevenirlas.

En nuestra seccién de Asesoria, te
orientamos sobre la Cobertura Adi-
cional de Enfermedades Catastroficas
(CAEC), un beneficio otorgado por las
Isapres que permite financiar, en algu-
nos casos, la totalidad de los gastos de-
rivados por atenciones médicas de alto
costo. Aqui te explicamos la manera en
que funciona tanto en urgencias como
en hospitalizaciones programadas, sus
plazos de activacion y cobertura.

Y si deseas realizar actividad fisica o ini-
ciarte en la practica de algun deporte,
pensando en la proximidad de la pri-
mavera, te presentamos un interesante
e ilustrativo articulo sobre los cuidados
que debes tener para prevenir lesiones.

Disfruta esta nueva edicion de Preven-
cion & Salud. @

Afectuosamente,
Equipo Editorial Banmédica
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ASESORIA BANMEDICA

Cobertura Adicional de Enfermedades Catastroficas

PARA ESTAR PROTEGIDO
ENTODO MOMENTO

¢ Te diagnosticaron una enfermedad que implica un gasto

o

Importante? A continuacion, te orientamos sobre como activar
el beneficio CAEC, el cual te permitira financiar, dependiendo
de algunos requisitos, la totalidad de los gastos derivados por

atenciones médicas de alto costo.

>

egun la Superintendencia de
Salud, uno de cada mil afiliados
de Isapres utiliza la Cobertura
Adicional de Enfermedades Ca-
tastréficas como beneficio adicional a
su plan contratado. La misma entidad
sefiala que, en 2013, el gasto de una
cobertura de esta naturaleza fue de 21
millones de pesos en promedio, de los
cuales $2.800.000 corresponderian al
copago que hace el usuario ante una
enfermedad declarada catastrofica.

. {QUEES? @

La Cobertura Adicional de Enferme-

- dades Catastréficas es un beneficio
i otorgado por las Isapres que permi-
: tefinanciar, dependiendo de ciertos

requisitos que cumpla el paciente, la

totalidad de los gastos en hospita-
- lizaciones derivadas por patologfas
. de alto costo, realizadas en el pais
.y cubiertas por el plan de salud,
. exceptuando las atenciones que

bonifican las Garantias Explicitas de

. Salud (GES).

Para hacer efectivo este beneficio

. debes dirigirte a cualquier sucursal
. de lalsapre y solicitar la activacion.

¢COMO FUNCIONA?

e Paraincorporarse a la red CAEC, el paciente o un representante

|g: puede dirigirse a cualquier sucursal de Banmeédica y completar

I el formulario de solicitud; también lo puedes descargar desde
www.banmedica.cl

: e La Isapre, una vez recibido el formulario de incorporacion,
derivard al paciente a un centro médico de la Red CAEC en
.. un plazo de 24 a 48 horas hébiles.

D e Después de aprobada la derivacion, el afiliado o su repre-
sentante debe aceptar o rechazar dicho tramite a través de
la firma del documento.

‘j e Importante: la patologia diagnosticada no debe estar in-
cluida en el listado de 80 problemas de salud GES.

0 . .7 .
e Mayor informacion: www.banmedica.cl/caec/

Envianos tus comentarios y sugerencias
de temas a rrss@banmedica.cl



mailto:rrss%40banmedica.cl?subject=

PLAZOS MAXIMOS PARA Q Atenciones de urgencia

Por tratarse de una hospitalizacion, re-

ASESORIA BANMEDICA

LAACTIVACION quiriendo el paciente atencion inme-
............................................................................................................ J bl com o e
Una vez hecho el tramite de inscripcion, que consis- 0 ajeno a la Red CAEC, el otorgamiento
te en llenar una solicitud especial de incorporacion del beneficio dependera del cumpli-
a la Red de Atencion Médica definida por la Isapre, miento de las siguientes condiciones:
debes considerar que, completado el monto dedu-

cible para optar al beneficio, la cobertura adicional e El beneficiario o su representante
abarcard el 100% de los copagos de las prestaciones debe solicitar a la Isapre el ingreso a

aranceladas generadas por hospitalizaciones en la N la Red CAEC.
Red CAEC, sean estas pr.ogr.almadavs o de urgen;ia. ? o El médico tratante debe autorizar el
Ten presente que la tramitacion de ingreso se realiza " traslado del paciente.
internamente por parte de la Isapre.
e La Isapre podrd derivar al afiliado a
un prestador de la Red CAEC, para lo
cual dispone de 2 dias habiles conta-

dos desde la recepcién de la solicitud

+ P respectiva.
{7
H . EB ' e E| beneficiario ingresard al estable-

[_] cimiento de la Red CAEC designado

por la Isapre y bajo los requisitos esti-
Q @ (9 0 @ @ pulados en la derivacion.

CALCULO DEL DEDUCIBLE . TIEMPOS DE ESPERA
........................................................................................................... . YCOBERTURA 0—0

Es el equivalente a la cantidad de 30 veces la cotizaciéon """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
pactada en tu plan de salud, con un minimode 60y un
maximo de 126 UF, por cada patologia catastrofica o

. . ! Se trata de los plazos méximos para que las
diagndstico consolidado. De esta forma: P para q

clinicas de la Red CAEC entreguen de forma
- Situ cotizacion mensual es menor a efectiva las atenciones.

2,0 UF, el monto deducible que te co-
rresponderia aportar es de 60 UF.

o
o

- Siestdsentre 2,0 UF y 4,2 UF, tendrfas que
pagar un monto igual a 30 cotizaciones.

Exdmenes y procedimientos para diag-
noéstico: 15 dias.

« Si tu cotizacion es mayor a 4,2 UF, el
monto deducible deberia ser similar a

126 UF.

Intervenciones quirdrgicas y procedi-
mientos para terapias: 30 dias.

La cobertura tendra una vigencia de
un ano.

En el ambito ambulatorio, la Cobertura
Adicional de Enfermedades Catastroéficas
cubre atenciones especificas, como radio-
terapia, drogas inmunosupresoras en caso
de trasplantes, quimioterapia y medica-
mentos complementarios a esta.

+ 0

Finalizado dicho periodo, se debe re-
novar la solicitud de CAEC en cualquier
sucursal de la Isapre a través del formu-
lario (el monto deducible volverd a acu-
mularse desde 0). ¥
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(POR QUE OCUPARNOS DE
NUESTRA SALUD MENTAL?

@

/\

a salud mental representa hoy, a nivel pals,
una dificultad desde el punto de vista sani-
tario, pero un desafio abordable mediante
politicas claras que se deben focalizar en el
tratamiento oportuno de estas enfermedades y en
la promocion de estilos de vida saludable y de auto-
cuidado individual y colectivo como sociedad.

Un 17% de la poblacion enfrenta cuadros depre-
sivos, muchas veces no diagnosticados, y uno de
cada tres chilenos padece algun trastorno asocia-
do. Otro dato que grafica una realidad como pais:
la principal causa de licencias médicas en Chile es
por este problema.

Considerando estos diagndsticos, el concepto
de salud mental es definido por el psiquiatra
y director médico de Redgesam, Dr. Guillermo
Vergara, como “el estado de bienestar subjetivo
en relacion con uno mismo, con las personas y
la sociedad en la que vivimos, favoreciendo el
desarrollo e integracién de la persona. La au-
tovaloracion del rol y los aportes que hacemos
socialmente como individuos es lo que uno po-
dria determinar como un cierto nivel de salud
mental, pero cuando este equilibrio se pierde,
afectando nuestra tolerancia al estrés, normali-
zando la violencia o facilitando conductas adic-
tivas, se puede generar malestar psiquico”.

Dr. Guillermo Vergara
Psiquiatra
Centro Médico Redgesam

- 49

Sequn las estadisticas entregadas por el Minsal en 2016, uno de

cada tres chilenos sufre algun tipo de trastorno mental, un 17% de
la poblacion enfrenta cuadros depresivos, un 22% reconoce haber
tenido algun trastorno psiquiatrico y solo en el sistema publico existen
700.275 personas en tratamiento por este tipo de patologias.

ALGO NOS SUCEDE
COMO SOCIEDAD

Segun el especialista de Redgesam, la mirada que

de
de
las

& e Como sociedad moderna, nos hemos
@ desarrollado aceleradamente en areas de

\

@

ﬁf} e Se ha perdido el tejido social, enten-
dido como el vinculo familiar y como

bemos tener sobre este tema no debe separarse
lo social como potencial causa en el aumento de
enfermedades mentales.

la vida social, la tecnologia, las comunica-
cionesy la simplificacion de procesos.

e Lo anterior no armoniza con Otros as-
pectos de nuestra naturaleza humana,
con ciertas caracteristicas determinadas
biolégicamente como, por ejemplo, el rol
del ejercicio y los tiempos de aprendizaje
cognitivo y de maduracién emocional.

e Nos hemos centrado en objetivos de méas
corto plazo, el individualismo y la gratifi-
cacion personal inmediata.

sociedad civil.

e Eldesarrollo econdmicoy social ha avan-
zado muy centrado en variables sistémi-
casy el individuo se haido perdiendo en
esas variables.

Envianos tus comentarios y sugerencias
de temas a rrss@banmedica.cl
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RESPONSABILIDAD DE
CADA UNO

iComo promover que las personas
se cuiden en este sentido? Para el Dr.
Guillermo Vergara, “todavia no hemos
sido capaces de encontrar el lenguaje
para que cada uno se haga cargo de es-
tos problemas. Si bien somos el resulta-
do de la sociedad en que vivimos, cada
uno puede desarrollar estrategias de
sanacion y cuidado de la salud que nos
permitan mantener el equilibrio”.

Sin embargo, la realidad nos muestra
que la prevalencia de las enfermedades
ha ido en aumento y que cada vez mas
personas necesitan ayuda profesional
para mejorar su condicion. El especia-
lista configura un enfoque para abordar
las patologfas mentales mediante el
tratamiento interdisciplinario y la con-
tinuidad de cuidados, donde concurren
especialidades como la psiquiatria, psi-
cologiay la terapia ocupacional.

Parte del diagndstico

Para lograr un acercamiento a nuestra situacion de salud mental, es ne-

cesario conocer algunos factores de riesgo, aclarando, sin embargo, que no hay
una relacion directa entre estos y la enfermedad a nivel individual. Las personas
poseen una amplia capacidad de fortalecerse frente a la adversidad, generando
respuestas adaptativas para afrontar experiencias traumaticas.

e Fracaso académico y desmoraliza-
cién estudiantil.

e Historia de disfuncién familiar en la
infancia y antecedentes de violen-
cia, maltrato o abuso.

e Abuso de substancias y alcohol.

e Experiencias traumaticas recientes
o duelos y desempleo.

e Antecedente de enfermedades
mentales personales o en la fami-
lia y dificultades socioeconémicas.

e Poco tiempo para el descanso y
con limitados espacios para el
esparcimiento.

Parte de la solucion

e Promover y desarrollar una cultu-
ra inclusiva y de tolerancia a las
diferencias.

e Promover estilos de crianza que
desarrollen fortalezas de adap-
tacion y habilidades individua-
les y sociales.

e Como variables ambientales, po-
demos citar: jornadas laborales ex-
tensas y tiempos prolongados de
traslado en la ciudad.

e Cambio del tejido social, con disminu-
cién de vinculos familiares y sociales,
con familias mas pequenas y situacio-
nes de conflicto entre los proyectos
de vida individuales y colectivos.

e Tendencia a la inmediatez en la sa-
tisfaccion de necesidades y poca
tolerancia a las fallas en el cum-
plimiento de expectativas, menor
compromiso personal en busqueda
de soluciones y dependencia exce-
siva con las nuevas tecnologfas.

e Politicas de salud mental s -
en lo social y sanitario; lo
gue existe hoy es insuficiente.

e A nivel individual, promover hébi-
tos de vida saludable: la actividad
fisica y una alimentacién equilibra-
da protege nuestra salud mental.

PATOLOGIAS MENTALES MAS
CONSULTADAS

* Trastornos adaptativos al estrés: sintomas que surgen al enfrentar situa-
ciones de este tipo, sea cotidiano o inusual, en la que puede verse superada
la capacidad adaptativa de la persona adquiriendo relevancia clinica.

e Trastornos ansiosos y depresivos: toda la variedad de enfermedades
asociadas a la ansiedad y el animo, cuya magnitud es independiente de las

situaciones ambientales.

discapacidad. @

e Trastornos psicéticos: incluye esquizofrenia y otros tras-
tornos asociados; generalmente afecta el funcionamiento
del organismo y puede producir mayores niveles de

REPORTAJE
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SERVICIOS Y BENEFICIOS

Sucursal Virtual

TUS TRAMITES DESDE LA
COMODIDAD DEL HOGAR

Con solo hacer un clic, puedes realizar tus reembolsos, cotizar
y comprar bonos de atencion ambulatoria, sequir en linea tu
licencia médica o pagar las cotizaciones.

. . N ©g TQ
ealiza los trami- = D]& R R

tes desde la co-

modidad de tu . Solicitar reembolsos.
hogar y no pier Descargar certificados Conocery hacer
: ) de afiliacion, subsidios it
das tiempo en traslados a . . . y segulmlgnto s‘obre’el'pago
asistencia en viaje. de tu licencia médica.

la sucursal mas proxima.
Conoce todos los servi-
cios en linea disponibles,

partiendo por solicitar tu @ 8.%8
clave web o su recupera-

cién siya te has inscrito y .. - Incorporar nuevos

no la recuerdas. Adqqlrlr e H beneficiarios.
adicionales, como

Entra a www.banmedica.cl Cobertura Catastrofica, Solicitar v obt

y accede a una gran va- Cobertura Dental, - y ontener

riedad de servicios, tales Farmacia Ambulatoria, TG sgbre .

como: P presupuestos hospitalarios.

Proteccion Total. Revisar y pagar tus

@ cotizaciones.

A

Comprar bonos GES. OV
Revisar y pagar tus
Fé:})\ programas médicos.

Modificar empleadores:
si cambiaste de trabajo,
podras actualizar los datos
de tu nuevo empleador.

2

Revisar tu plan de
salud: conoce todos sus
beneficios y coberturas.

®,
{ .0 izar mprar bon
Q Solicitar el pago de Cgt a yclf: P ? d.bo o
; ) n médi
licencias maternales a € constiitas medicasy

Averiguar si tienes través de depdsito. examenes. @

excesos o excedentes.
8




enir es tan importante
como cuidarte hoy

Por eso te invitamos a ti y a tu familia a realizarse nuestros
chequeos preventivos gratuitos.

Prevencion del Niiio Control de Embarazo
Prevencion del Adulto Prevencion del Adulto Mayor

A4

Para obtener tus bonos sin costo, solo tienes que entrar a tu Sucursal Virtual,
hacer click en el menu “Bonos y Reembolsos” y luego en “Bonos de Medicina Preventiva”.

Isapre

Banmeédica

Usted no esta solo

600 600 3600 | Banmedica.cl
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La salud de las mujeres

CONOCE LAS ENFERMEDADES

MAS HABITUALES DEL APARATO

REPRODUCTOR FEMENINO

egun el Dr. lvan Rojas, jefe del
Servicio de Ginecologfa, Obs-
tetricia y Neonatologia de Cli-
nica Santa Maria, “la funcién
del sistema reproductor femenino es la
produccion de hormonas y otras subs-
tancias que finalmente se traducirdn
en la ovulacion, fecundacién del huevo,
embarazo, parto y lactancia. Paralela-
mente, estas mismas hormonas par-
ticipardn en el metabolismo éseo, en
el de los lipidos, funciones cerebrales y
desarrollo de caracteristicas corporales
y funcionales de la mujer”.

Todos los érganos que componen
este sistema complejo son suscepti-
bles de enfermarse. Conoce las pato-
logfas mas comunes del aparato re-
productor femenino.

Dr. lvan Rojas
Servicio de Ginecologia
Clinica Santa Maria

Todos los drganos y estructuras del sistema genital de la mujer
pueden sufrir alteraciones en su funcionalidad. Mas alla de
hablar de cuidados, la paciente debe visitar al ginecologo
durante su edad fértil una vez al aho para comprobar que
todo marche con normalidad.

A NIVEL CEREBRAL
(HIPOFISIS E HIPOTALAMO)

e La produccién de hormonasy subs-
tancias reguladoras de todo el sis-
tema se puede ver afectada por
tumores, traumas, lesiones vascula-
res, atrofia y consumo de medica-
mentos o drogas.

o Los ovarios pueden presentar fallas en la
ovulacion y/o en la produccion hormo-
nal (menopausia prematura), quistes, tu-
mores soélidos, mixtos o neoplasicos.

e Las trompas de falopio sufren enfer-
medades infecciosas e inflamatorias,
provocando infertilidad o formacion
de tumores quisticos.

o El Utero puede presentar patologias
productoras de hemorragias, como
miomas, adenomiosis, hiperplasia del
endometrio, canceres o malformaciones.

Envianos tus comentarios y sugerencias
de temas a rrss@banmedica.cl
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LA PREVENCION

El especialista de Clinica Santa
Maria explica que “no es posible

' prevenir las enfermedades que tienen DERRIBAR EL MITO

B R R T T P P PR T R P PR PR PR

caracteristicas de malformacion L .
Los tumores neoplasicos malignos,

REPORTAJE

anatémica, pero si aquellas que : ;
P ) q q especialmente de endometrio y
son secundarias a trastornos ) : .
ovario, adquieren relevancia en la

en la funcionalidad del sistema o
o i etapa post menopausica.
reproductor femenino”. K
\/ o Por ello, es importante recalcar que la mujer, una
g vez que ingresa a esta etapa de su vida, debe
: prestar igual o mayor atencion a la salud de
su aparato genital, lo que se contrapone
culturalmente con la antigua creencia de

que en esta fase ya no era necesario
seguir con los controles.

La mayoria de las patologias benignas en la edad
fértil son corregibles mediante farmacos o cirugia.

Las malformaciones uterinas pueden tratarse quirdrgicamente,

al igual que los tumores benignos del Utero y ovarios.

En el caso de patologias precancerosas y cancerosas del cuello uterino,
estas pueden detectarse precozmente, siendo necesaria la realizacion del
examen del virus del papiloma humano y el papanicolau.

Si una mujer presenta un ciclo menstrual
regulary un peso adecuado, es sinénimo
de que goza de buena salud.

e et OV (o)
..
CONSECUENCIAS ’
Es l6gico preguntarse si alguna
enfermedad descrita puede 5

presentar consecuencias negativas
en el ciclo menstrual o en un
eventual embarazo.
La respuesta es relativa y
dependera del
problema.

Los trastornos de ovulacion y la endometriosis
evidentemente presentan una dificultad
para el embarazo.

Los tumores uterinos o las malformaciones se asocian
a la dificultad para mantener un embarazo y podrian
ser causa de aborto esponténeo. 4@
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Maria Miranda,
afiliada desde 2001

"DESDE EL COMIENZQ, BANMI::DI,CA ME
HIZO SENTIR QUE NO ERA UN NUMERO”

El hallazgo sospechoso de pequenos bultos mamarios modifico

su vida. Y pese a que el diagnostico favorable moderd los miedos
propios a enfrentar un cancer, hoy Maria asume el dia a dia con otros
0jos y la esperanza de que todo fue una mala broma del destino. Este
es su testimonio.

12‘



| dltimo tramo de 2017 no fue una buena experien-

cia para Marfa Miranda Velasquez, funcionaria admi-

nistrativa de una entidad de educacién superior en

Punta Arenas. Un control rutinario, el mismo que se
hace todos los afos, detectd microcalcificaciones mamarias,
las que en un 80% son benignas.

“Cuando el médico tratante me dijo que me derivaria a un
oncologo, fue algo lapidario, se me pasé la vida completa en
instantes. Piensas en la familia, en los hijos, en qué hacer. Creo
que para cualquiera es impactante el solo hecho que se men-
cione la palabra cdncer”, recuerda Maria.

No habia tiempo que perder. El primer
paso fue tramitar la patologia para apli-
car GES y viajar a Santiago para realizar
la biopsia en la Clinica Davila, el presta-
dor de salud asignado por la Isapre. En
total, tres viajes a la capital en enero de
2018 y un diagnostico favorable que,
en ningun caso, era definitivo.

-, Transcurrido medio afo des-
m de ese primer andlisis, ahora

0= era el turno de confirmar el
diagndstico. En julio pasado, Maria re-
greso a la capital para someterse a un
segundo procedimiento, el que ratificd

que es una mujer sana.

Desde que Maria expu-
so su problema de salud,
Banmédica respondié como
corresponde. Buen trato,
excelente cobertura, orientacién vy
cercania, son atributos que destaca en
todo momento. “Desde el comienzo, la
Isapre me hizo sentir que no era un nu-
mero. La atencién ha sido excelente y
la gente amable para aclarar todas las
dudas que surgen cuando a uno se le
diagnostica una enfermedad”.

También hay palabras de reconocimiento para la gente
de Banmédica que ha conocido su caso y, aunque ella
prefiere no personalizar el servicio recibido, inevitable-
mente destaca la preocupacién que, en particular, le hizo
sentir Javier Carvacho, ejecutivo que la orientd desde el
inicio. “Ha sido muy importante sentirme apoyada por la
familia y por la gente que trabaja en la Isapre. Eso te da
seguridad y calma ante la angustia propia de no tener
certeza sobre tu estado de salud”.

Es indudable que ahora
veo la vida con otros ojos
y no me complico por
cosas pequenas

Pese al desgaste emocional que supone la situacion
que vivié Maria, ella agradece a la vida tener una fami-
lia capaz de contenerla. “Después de todo este proceso,
mi esposo e hijos han sido fundamentales. Es indudable
que ahora veo la vida con otros ojos y no me complico
por cosas pequefias. Siempre pienso que hay gente pa-
sdndolo peor”.

Maria Miranda continda con su vida normal en la austral
Punta Arenas y agradece el gran apoyo brindado por
Banmédica, su Isapre desde 2001. #®

TESTIMONIAL
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Envianos tus comentarios y sugerencias
de temas a rrss@banmedica.cl

Previene lesiones

CUIDADOS AL INICIAR UNA

e acuerdo con los datos entre-
gados por la Ultima Encuesta
Nacional de Salud 2016-2017,
el 3,2% de la poblaciéon pais
presenta rasgos de obesidad mdrbida,
tres veces mas que hace 15 afos. En tan-
to, la Encuesta Nacional de Habitos de
Actividad Fisica y Deportes 2015, sostie-
ne que la poblacion practicante aumen-
té un 2,4% entre 2012y 2015.

Otros datos reveladores dicen relacion
con el tipo de actividad fisica que hom-
bres y mujeres realizan. Es asi como el
sexo masculino se inclina por el futbol
con un 41,6%, mientras que el femeni-
no prefiere el baile entretenido (22%) y
el acondicionamiento fisico (19,8%).

Segun César Kalazich, médico del de-
porte de Clinica MEDS, existen conse-
jos basicos para comenzar la practica
deportiva. “A partir de los 30 arios, se
debe hacer una evaluacién médica con
el fin de detectar problemas cardiovas-
culares o riesgos de lesion. Si se trata de
una persona sana, se puede comenzar
la actividad fisica de modo progresivo,
combinando lo aerébico con la fuerza.
Y lo ultimo, la OMS recomienda hacer
actividad fisica durante 150 minutos a
la semana como minimo, de intensidad
moderada progresiva’.

Dr. César Kalazich
Médico del deporte
Clinica MEDS
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PRACTICA DEPORTIVA

Hacer actividad fisica entrega una mejor calidad de vida, disminuye el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes, algunos tipos de
cancer y ayuda a manejar la depresion, la artrosis y osteoporosis, todo
en base a evidencia cientifica probada.

A partir de los 30 aiios, se debe hacer una evaluacion médica con el
fin de descubrir problemas cardiovasculares o riesgos de lesion, lo que

no implica que dicho estudio se pueda realizar antes. Desde los 14
anos es posible detectar riesgo de muerte subita de origen genético,
situacion poco comun, pero que puede salvar vidas.

ENTRENAMIENTO TIPO

Varia de acuerdo con los objetivos que se tengan. Si
lo que se busca es el bienestar general o bajar de peso,
existe un tipo de entrenamiento. Al contrario, si la meta es el
deporte de alto rendimiento o correr una maraton, lo ideal es acumular
volumen de ejercicio en el tiempo y evitar asi lesiones.

e Basico: 10 minutos de trote de intensidad moderada, 3 veces por semana.

¢ Intermedio: 20 minutos de trote mas intenso y ejercicios de fuerza
(sentadillas, abdominales y flexiones de brazo), 3 veces por semana.

¢ Avanzado: 30 minutos de trote intenso y ejercicios de fuerza, 5 veces
por semana.

¢ Para el alto rendimiento: preparacion para correr 42K, entre 8 a 12
meses, partiendo de O; para conseguir este objetivo se requiere aumentar
progresivamente la carga.

¢ No olvides calentar entre 5 a 10 minutos, ya que asi se prepara el
organismo para realizar ejercicio de alta intensidad.

LESIONES
MAS COMUNES

_.» Esguince de tobillo y rodilla

o Fracturas por estrés - . (futbol, tenis y atletismo).

o sobrecarga,
especialmente en i}._
trotadoras; gente
que aumenta
bruscamente la carga y pasa
de correr 10 kilémetros
semanales a 50.

e Lesiones de tendén
aquiliano y/o rotuliano,
iy hueso por aumento

. brusco de la carga de
entrenamiento (atletismo,
tenis, basquetbol,
natacion y véleibol).

e Desgarro de isquiotibial,
cuadriceps y aductor

ittfel, sy Tedkey "o Rotura del ligamento cruzado

anterior (futbol y esqui). #®
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Sin tu reconocimiento,
este premio no seria posible.

Hemos sido destacados como la mejor Isapre en los premios Chile 3D.

Un reconocimiento a nuestro trabajo diario por mejorar la salud de nuestros
clientes y la de todos los chilenos con preocupacion, credibilidad y carifo. Algo
que no dudaremos en sequir haciendo.

~Lu
CHILE3D

Isapre

Banmédica

Usted no esta solo

600 600 3600 | Banmedica.cl




MANTUVIMOS
NUESTRO PLAN:

NO SUBIR EL VALOR DEL TUYO
POR 4° ANO CONSECUTIVO.

%

ALZA

En el precio base de los planes de salud.

Comunicate con nosotros y encuentra el plan de salud
que mejor se adapte a lo que tu y tu familia
necesitan en tuplanbanmedica.cl

Isapre

Banmgdigq




