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“El ser humano invierte, por 
término medio, un tercio de 
su vida en dormir”, destacan 
los especialistas de la Sociedad 
Española del Sueño. En este 
sentido, indican que dormir 
es una actividad necesaria 
“porque con ella se restablece 
el equilibrio físico y psicoló-
gico básico de las personas”.

No obstante, la necesidad 
de sueño es diferente en ca-
da persona. Depende de la 
edad, del estado de salud y 
del estado emocional, entre 
otros factores. “El tiempo de 
sueño ideal es aquel que nos 
permita realizar las activida-
des diarias con normalidad”, 
subrayan.

El insomnio es relativamen-
te frecuente. De hecho, según 
datos de la Sociedad Española 
de Neurología (SEN), entre un 
25% y un 35% de la población 
adulta padece insomnio tran-
sitorio y entre un 10% y un 
15% sufre insomnio crónico.

“El insomnio es un proble-
ma de salud importante ya 
que, en su forma crónica, se 
ha asociado a una reducción 
de la calidad de vida y del 
rendimiento diario, pero 
también a déficits cognitivos 
y de memoria, a problemas 
de ansiedad y depresión, así 
como a hipertensión, diabetes 
y obesidad, con lo que eso 
supone para la salud y para 

AFECCION

 >  Descansar por la noche es fundamental para nuestra salud, pero muchas personas no consiguen 
conciliar el sueño. Si es su caso, preste atención a estos sencillos consejos.

Por: Purificación León
Efe

Consejos
para dormir bien

Si tiene problemas para dormir, evite las siestas, 
sobre todo por la tarde. 

EFE/MICHAEL NELSON
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Por:  Mi Espacio Clínico 

la aparición de otras enfer-
medades”, apunta Hernando 
Pérez Díaz, coordinador del 
Grupo de Sueño de la SEN.

Además, el especialista re-
calca que el insomnio tam-
bién puede ser un síntoma 
de otra enfermedad, por lo 
que un correcto diagnóstico 
es importante para intentar 
actuar sobre la causa y no solo 
en los síntomas.

Asimismo, la cardióloga 
Nieves Tarín explica que 
son muchos los trastornos 
que nos pueden conducir a 
un mal descanso nocturno 
“desde el insomnio por una 
mala higiene del sueño hasta 
otras causas que se asocian 
a despertares repetidos a lo 
largo de la noche, como en el 
caso de la apnea del sueño”.

De igual modo, la Fundación 
Española del Corazón señala 
que hay diversas patologías 
directamente relacionadas 
con las alteraciones del sueño, 
entre las que destacan las en-
fermedades cardiovasculares.

 “De hecho, los pacientes 
hipertensos de edad avan-
zada y con problemas para 
conciliar el sueño poseen un 
riesgo cardiovascular más 
elevado que el resto de la 
población, según indican 
distintos estudios”, apunta 
esta entidad.

RECOMENDACIONES 
PARA UN BUEN 
DESCANSO.

Para dormir bien y descansar 
durante la noche, los espe-
cialistas ofrecen una serie 
de recomendaciones. 

Así, la Fundación Nacional 
del Sueño (NSF por sus siglas 
en inglés) aconseja:.
> Establecer un horario 

regular, de modo que nos 
vayamos a dormir y nos des-
pertemos a la misma hora, 
incluso durante los fines de 
semana. 

“Esto ayuda a regular el reloj 

las dos o tres horas anteriores 
a irse a la cama. 

“Si tiene hambre, tome un 
tentempié ligero unos 45 
minutos antes de irse a dor-
mir”, concluyen.

> El cuerpo necesita tiem-
po para pasar al “modo 
sueño”,por lo que se debe 
emplear la última hora an-
tes de irse a dormir en una 
actividad relajante, como 
puede ser la lectura.

 “A algunas personas les 
puede resultar difícil quedarse 
dormidas tras usar un dispo-
sitivo electrónico, como un 
ordenador portátil, pues el 
tipo de luz que emanan estas 
pantallas resulta estimulante 
para el cerebro. Por lo tanto, 
quienes tengan problemas de 
sueño deben evitar el uso de 
estos aparatos, tanto antes de 
irse a la cama, como durante 
la noche”, advierten.

>  Quienes no pueden 
dormir, deberían ir a otra 
habitación y hacer alguna 
actividad relajante hasta que 
se sientan cansados. 

“La cama sólo debe usarse 
para dormir y mantener sexo, 
pues de este modo se fortalece 
la asociación entre cama y 
sueño”, detalla la NSF.
> Es muy importante que 

el colchón y la almohada sean 
cómodos. 

“Haga que su dormitorio 
sea un espacio que invite al 
descanso, libre de aquellos 
alérgenos que puedan afec-
tarle y de objetos que puedan 
hacerle resbalar si se levanta 
durante la noche”, añaden.

Estas son algunas medidas 
que le ayudarán a mante-
ner una correcta higiene del 
sueño. 

Pero es importante que, si 
usted cree que puede padecer 
algún trastorno relacionado 
con el sueño, lo consulte con 
un médico.

La Fundación Nacional del Sueño (NSF por sus siglas en inglés) aconseja establecer un horario regular, de modo que nos 
vayamos a dormir y nos despertemos a la misma hora, incluso durante los fines de semana. 

“La cama sólo debe usarse para 
dormir y mantener sexo, pues de este 
modo se fortalece la asociación entre 

cama y sueño”, detallan también 
desde la NSF.

“El ser humano invierte, por término 
medio, un tercio de su vida en 

dormir”, destacan los especialistas 
de la Sociedad Española del Sueño. 
En este sentido, indican que dormir 
es una actividad necesaria “porque 
con ella se restablece el equilibrio 
físico y psicológico básico de las 

personas”.

interno y puede facilitar el 
hecho de que se quede dor-
mido y duerma durante toda 
la noche”, indican.

>  “Si tiene problemas para 
dormir, evite las siestas, sobre 
todo por la tarde”, subrayan.

En este sentido expresa que, 
aunque una siesta puede ayu-
dar a afrontar el resto del día, 
quienes tienen dificultades 
para quedarse dormidos por 
la noche “deberían evitar in-
cluso las siestas cortas”.

> Prescindir del alcohol, el 
tabaco y las comidas pesadas 
por la noche. 

Eplican que el alcohol, el 
tabaco y la cafeína pueden 
afectar al sueño. Además, 
indican que “consumir una 
gran cantidad de comida o 
tomar alimentos picantes 
puede producir indigestión, 
lo que hace que dormir sea 
más difícil”. 

Por lo tanto, recomiendan 
evitar las comidas copiosas en 
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Por:  UCN

Gianella Leonelli

Nutricionista

Académica

Recomendaciones 
alimentarias en 
situaciones de catástrofes 
naturales

Chile en un país constamen-
te golpeado por catástrofes 
naturales, incendios, erup-
ciones volcánicas, temporales 
de viento y lluvia, terremotos 
y tsunamis. Por ello, advierte 
Giannella Leonelli Neira, nu-
tricionista y académica de la 
Universidad Católica del Norte, 
resulta esencial tener en cuenta 
ciertas recomendaciones al 
momento de alimentarnos 
cuando nos enfrentamos a 
estas emergencias, debido al 
impacto que dichos incidentes 
tienen sobre el suministro de 
agua potable, electricidad y ser-
vicio de alcantarillado, dando 
paso “a situaciones de riesgo 
sanitario, lo que compromete 
la seguridad alimentaria de la 
población, es decir aumenta 
el riesgo de enfermedades 
infecciosas trasmitidas por 

alimentos, agua o la inade-
cuada manipulación de los 
mismos”.

Lo primero que debemos 
tener en cuenta, prosigue la 
docente, es la magnitud, ex-
tensión y  tipo de desastre al 
cual nos estamos enfrentamos; 
además, agrega, es esencial 
identificar las causas y poten-
ciales consecuencias a corto 
y largo plazo. Por ejemplo, 
nos enfrentamos a escasez de 
alimentos, problemas en su 
producción, abastecimiento 
y distribución, reducción de 
los ingresos familiares o pro-
blemas en la comercialización 
de los alimentos. En base a 
todo esto debemos formular 
un plan de acción en materia 
alimentaria nutricional. “Es 
importante recordar que el 
desbaratamiento de la vida 
normal conlleva un aumento 
de la vulnerabilidad frente a 
la inseguridad alimentaria 

y la malnutrición”, subraya.
Organismos internaciones 

como la UNICEF recomiendan 
en estos casos dar prioridad a 
poblaciones como lactantes, 
niños, embarazadas, nodrizas 
y adultos mayores, a quienes, 

por su alta vulnerabililidad 
nutricional, se les debe ga-
rantizar la rápida entrega de 
alimentos.

Frente al corte del suministro 
eléctrico, señala Giannella 
Leonelli, debemos abrir el 

menor número de veces las 
puertas del refrigerador, con 
el objetivo de conservar la 
temperatura. “Si permanece 
cerrado, mantendrá su tempe-
ratura fría durante las primeras 
4 horas, alcanzando a las 12 
horas aproximadamente la 
temperatura ambiente. En 
el caso del congelador, éste 
conserva la temperatura entre 
24 a 48 horas luego del corte 
de luz”.

Las recomendaciones de 
organismos como la OMS y 
OPS (Organización Mundial 
y Panamericana de la Salud, 
respectivamente),  apuntan 
a garantizar condiciones 
mínimas de salubridad en 
la preparación y consumo 
de los alimentos. Algunas de 
ellas son:

• Utilizar solo agua potable 
para el consumo y preparación 
de alimentos.

• Procurar condiciones mí-
nimas de higiene en la prepa-
ración de los alimentos, como 
lavado de manos, y lavado y 
desinfección de los alimen-
tos que lo requieran (frutas 
y verduras).

• Consumir de preferencia 
alimentos bien cocidos, alcan-
zando temperaturas cercanas 
a los 75º Celsius. 

• Preferir alimentos listos 
para consumir, como enlatados 
o en polvo.

• Almacenar sólo los restos de 
alimentos o fórmulas lácteas 
preparados en recipientes 
herméticos y limpios, y sólo 
si se cuenta con suministro 
eléctrico.

Otras 
recomendaciones 
importantes son:

• Colocar los alimentos ele-
vados del nivel del suelo, de 
tal manera que el agua de la 
inundación no los alcance en 
ningún caso.

• No consumir alimentos 
que han estado en contacto 
con agua u otro elemento 
contaminado.

• Lavar con agua potable y 
lavaloza los utensilios de cocina 
utilizados, y almacenarlos en 
un lugar seguro lejano a un 
foco de contaminación.

• Procurar que el lugar de 
preparación de los alimentos 
se encuentre limpio y lejos de 
focos de insalubridad como 
animales, insectos, basura 
u otro residuo del desastre 
natural.

• Preferir aquellas preparacio-
nes de más fácil elaboración.

Siguiendo estas simples reco-
mendaciones disminuiremos 
el riesgo a contraer enferme-
dades que pueden afectar aún 
más nuestro ánimo frente a la 
catástrofe.

Procurar condiciones mínimas de higiene en la prepara-
ción de los alimentos, como lavado de manos, y lavado y 
desinfección de los alimentos que lo requieran (frutas y 
verduras).
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Incorporación de estilos saludables de 
vida, herramienta clave para trabajadores 
expuestos a altura geográfica

La conciencia que existe 
hoy en día, en temas relacio-
nados a la importancia que 
tiene la incorporación de es-
tilos saludables de vida para 
la adecuada mantención de 
la condición física ha ido en 
aumento, y es que el gran 
aporte de ésta en beneficio 
de la adecuada salud física 
y mental de las personas ha 
hecho que las autoridades 
gubernamentales a medi-
da que ha ido pasando el 
tiempo vayan incorporando 
nuevas leyes que potencien 
dicha conciencia a favor de 
las personas. Es así como, 
hemos sido testigos durante 
las últimas décadas como 
políticas de gobierno nos in-
vitan a la elección de estilos 
saludables de vida que nos 
permitan un mejor vivir. 

En el caso de los trabaja-
dores que se desempeñan 
en altura geográfica de más 
de 3.000 mts. y que por lo 
mismo están expuestos a 
hipobaria intermitente cró-
nica (entendiéndose por este 
grupo a trabajadores que 
se desempeñan en labores 
sobre los 3.000 de altura 
sobre el nivel del mar por 
más de 6 meses, con una 
permanencia mínima de 30% 
de ese tiempo en sistemas 
de turnos rotativos a gran 
altitud y descanso a baja 
altitud) existe el decreto 
supremo 594 que regula 
los estándares básicos para 
la prevención y vigilancia 
en salud. 

En relación a lo anterior, 
el Departamento de Salud 
Ocupacional, dependiente 
de la Subsecretaría de Salud 
Pública del Ministerio de 
Salud ha confeccionado 
una guía técnica que tiene 
como objetivo principal 

establecer procedimientos 
y estandarizar criterios para 
la vigilancia y evaluación 
de la salud.

De acuerdo al tema ex-
puesto, es fundamental 
como lo menciona el titu-
lo del presente artículo la  
incorporación de estilos 
saludables de vida, lo que 
finalmente se refleja en 
una adecuada salud física 
y mental de los trabajadores. 
Y es que en este sentido, la 
permanente educación e 
incorporación de hábitos 
y estilos saludables de vida 
son herramientas de gran 
valor para la protección 
de la salud del trabajador.

Hoy en día cuando nuestro 
país se sitúa entre los paí-
ses con mayores índices de 
obesidad a nivel mundial, 
y con un porcentaje mayor 
al 60 % de sus habitantes 
con sobrepeso, se hace muy 
necesario abordar esta pro-
blemática desde su origen y 
para ello es tremendamente 
necesario hacer un cambio 
de mentalidad que nos per-

mita modificar nuestros 
estilos de vida. 

Solo de esta manera 
podremos combatir esta 
enfermedad que se ha con-
vertido a la vez en una de 
las principales causas de 
muerte a nivel país.

Sin embargo, para po-
der generar el cambio de 
mentalidad necesario, se 
requiere entender que se 
deben abordar aspectos 
físicos, psicológicos y nu-
tricionales  de la persona, 
solo de esta manera se puede 
hacer un efectivo trabajo 
que abarque la persona de 
manera integral. Además 
de esta forma se colabora 
directamente en aspectos 
que favorecen el estado 
de disposición, iniciativa, 
motivación, ánimo y con-
centración de la persona 
para la realización de un 
adecuado trabajo. 

Todo lo anterior, lo he-
mos podido comprobar en 
terreno con trabajadores 
de Exploraciones Barrick 
para su proyecto Alturas, 

donde nuestro principal 
objetivo es que los traba-
jadores adquieran cono-
cimientos, habilidades y 
actitudes positivas, frente 
a estilos de vida saludables 
que les permitan reducir y 
prevenir enfermedades de 
tipo laboral como el estrés, 
sobrepeso, la obesidad u 
otras asociadas a la hipo-
baria intermitente como 
trastornos del sueño, mal 
agudo de montaña e hiper-
tensión pulmonar. 

Dicho grupo de trabaja-
dores ha mejorado consi-
derantemente su calidad 
de vida mediante la parti-
cipación en talleres y activi-
dades educativas integrales 
realizados por un equipo 
multidisciplinario de pro-
fesionales que promueven 
estilos saludables de vida, 
colaborando directamente 
en la prevención de riesgos 
psicosociales y físicos de 
estas personas.

Enrique Encina Carvajal

RECREAMIN LTDA. 

“Trabajadores Saludables”.

“Recreación, Deporte y 

Actividad Física como medio 

de Mejoramiento de la Calidad 

de Vida de los trabajadores de 

la Minería”.

Fonos: 051-2488907 / 09 

2999212; / www.recreamin.

com  /e-mail: 

eencina@recreamin.com

Por:  Recreamin

Enrique Encina

Profesor de E. Física

 > En el caso de los trabajadores que se 
desempeñan en altura geográfica de más de 
3.000 mts. y que por lo mismo están expuestos 
a hipobaria intermitente crónica, existe el decreto 
supremo 594 que regula los estándares básicos 
para la prevención y vigilancia en salud.

La permanente educación e incorporación de hábitos y estilos saludables de vida son 
herramientas de gran valor para la protección de la salud del trabajador.
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www.clinicarefugiodelelqui.cl

Condominio Las Campinas Sitio 13, ALTOVALSOL, La Serena

6000 metros cuadrados de Áreas Verdes, emplazados en el valle del Elqui.

Depresion, Bipolaridad, Trastornos de Personalidad, Adicciones y Trastornos Alimenticios.

Clínica Psiquiátrica
y de Salud Mental

REFUGIO DEL ELQUI

FISIATRIA
Dra. Jessica Miranda Muñiz

(Universidad de Chile) 

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro 
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso

Patología de pie - Parálisis facial  - Hernias de columna
Fibromialgia - Parálisis Cerebral Infantil - Síndrome Túnel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 051 2 528459 - La Serena 

CONVENIOS / TARJETAS / SEGUROS / FACILIDADES

URGENCIAS DENTALES
ESTÉTICA DENTAL
BLANQUEAMIENTO DENTAL
PRÓTESIS FIJA Y REMOVIBLE
ORTODONCIA
PERIODONCIA
ODONTOPEDIATRIA
CIRUGÍA BUCAL
RADIOLOGÍA DENTAL
ENDODONCIA

DIRECCIÓN
Balmaceda 
OF.  La Serena (Esquina Prat)
TELEFÓNO () 

Psicóloga
María Cecilia González

Magíster en Psicología Clínica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibáñez 
Instituto Chileno de Psicoanálisis ICHPA.

Fonasa - Particulares 

Balmaceda #  of. 
La Serena - Cel:  

OBESIDAD, SOBREPESO Y ENFERMEDADES ASOCIADAS 

BORGOÑO 409 PISO 2 COQUIMBO
CENTRO MEDICO "LOS OLIVOS"

FONO 2-321214 

www.dietaproteinada.cl 

DR. JORGE RAMIREZ GOVEA

DIETA PROTEINADA MÉTODO SUICO

Dieta
Proteinada
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pacientes la psoriasis es una 
irritación mínima mientras 
que para otros, su calidad 
de vida puede verse muy 
afectada por ella.

Existe una gran variedad 
de riesgos y causas de la 
psoriasis, tales como, ante-
cedentes familiares, peso, 
fumar e incluso el estrés. La 
lista no es ni mucho menos 
exhaustiva, pero indica a 
los problemas que podría 
causar la psoriasis en el 
día a día.

El tratamiento de la 

La psoriasis es una afec-
ción que causa placas en la 
piel recubierta de escamas 
plateadas con fondo rojizo. 
Estas placas provocan esco-
zor y dolor.

La psoriasis suele aparecer 
sólo en pequeñas áreas de la 
piel, normalmente en la par-
te inferior de la espalda, el 
cuero cabelludo, las rodillas 
o los codos, pero en algunos 
casos puede aparecer en 
cualquier parte del cuerpo.

Aunque la psoriasis puede 
aparecer a cualquier edad, 
es más común entre los 
adultos menores de 35 años, 
y es igualmente frecuente 
tanto en los hombres co-
mo en las mujeres. Afecta 
aproximadamente al 2% 
de la población británica.

La psoriasis es una enfer-
medad crónica de naturale-
za cíclica. El paciente tendrá 
síntomas ligeros o incluso 
ningún síntoma, seguido 
por períodos de síntomas 
más agudos. La gravedad de 
la psoriasis es diferente para 
cada paciente. Para algunos 

Por:  MiEspacio
psoriasis puede variar 
de una persona a otra. 
Desafortunadamente no 
existe ninguna cura para 
ello, pero sí tratamientos 
efectivos (utilizando com-
binaciones) que incluyen:

• Uso tópico- cremas y 
ungüentos que se aplican 
sobre la piel

• Fototerapia- la piel está 
expuesta a ciertos tipos de 
luz ultravioleta

• Sistémicos- medicamen-
tos orales e inyectables que 
trabajan por todo el cuerpo.

• Medicina Regenerativa 
Células Madres.

Te invitamos a consul-
tar tu caso particular en 
MIESPACIO CLINICO, con el 
equipo médico de Medicina 
Regenerativa a cargo de la 
Doctora Jimena zarama.

MIESPACIO CLINICO 

La Serena

051-2529312

Toma de conciencia de La Psoriasis

 > Aunque la psoriasis 
puede aparecer a 
cualquier edad, es 
más común entre los 
adultos menores de 35 
años, y es igualmente 
frecuente tanto en los 
hombres como en las 
mujeres.



CIRUGIA RECONSTRUCTIVA

Clínica Elqui La Serena Fono: 051-2-563081 051-2-563080 - Clínica Regional Coquimbo 
Fono: 051-2-670079 - Centro Médico Prosalud Fono: 051-2-428215/ 051-2-428214

HUANHUALÍ 735 - LA SERENA 

O F T A L M O L O G I A
C I R U G I A  D E R M A T O F A C I A L

CENTROLASER

DEFECTOS FACIALES
LASER ESTETICA

REJUVENECIMIENTO FACIAL
ENFERMEDADES Y CIRUGIA

OFTALMOLOGICA

::
::

::
::

(51) 222 3962

Dr. Alberto Balut Kong
Otorrinilarigólogo y

Cirugía Plástica Nasal.
Botox y relleno facial

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza  - La SerenaAtención con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano 
Medicina General y de familia 

Salud Ocupacional
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Sanación a distancia para toda la Región de Coquimbo
TERAPIAS ALTERNATIVAS

Por: Pilar Baeza Carvajal

 > Este terremoto, no solamente nos dejó 
damnificadas nuestras viviendas y locales de 
trabajo ¡También nos damnificó el alma!

Estamos en tiempos de 
urgencia en donde debe-
mos abrirnos  para dar y 
recibir amor. 

Desde la tarde del 16 
Septiembre y con el pasar 
de los días,  muchas per-
sonas como: autoridades, 
voluntarios-as, vecinos y 
familiares  han prestado 
su servicio para ayudar a 
levantar la cuarta región.  
Sin embargo,  sabemos que 

no ha sido suficiente para  
reparar  lo que dejó este mo-
vimiento de la naturaleza.  

Si bien es cierto,  en los me-
dios hemos visto  avances en 
la reparación de los sectores 
más dañados: sacando los  
escombros de las casas, des-
pejando las calles, donando 
vestuario y alimento para 
las personas a diario. Es por 
eso que complementamos  
esta reparación desde lo 
emocional, este terremoto, 
no solamente nos dejó dam-
nificadas nuestras viviendas 
y locales de trabajo ¡También 
nos damnificó el alma!

En conjunto con  variados 
terapeutas hemos conver-
sado con las autoridades y 
estamos a la espera de un 
lugar para entregar nuestros 
servicios de Bienestar en 
la Ciudad de Coquimbo y 
sus alrededores.  Mientras 

fermos, embarazadas, niños 
y bebés), incluso también 
los animales y las plantas. 

Es una terapia comple-
mentaria a la medicina 
convencional y terapias 
psicológicas reconocida por 
la Organización mundial 
de la salud (OMS). 

Este servicio es entregado 
por dos Terapeutas: 

• Yordy Cartagena Gallardo 
– Terapeuta Complementaria   
Santiago de Chile – correo: 
gordana.cartagena@gmail.
com – Teléfono: 76688660 
– (Yordy, está a cargo de 
entregar Reiki y derivar a 
otros reikistas en Santiago)

• Ana Laura Salinas 
Wallander -  Terapia: 
Reiki  y  Counseling-
A c o m p a ñ a m i e n t o  a 
Distancia

Horarios:  7pm  a 11pm 
horario central de México ( 
corresponde de 5pm a 9 pm 
horario de Chile) – Correo: 
anasalinas26@gmail.com 
- Skype: analaura.sw  / Ana 
Salinas.

Complementamos tam-
bién, el servicio de la 

Terapeuta integral – Lidia 
Fuentealba, Directora del 
espacio eZENcia, Santiago   
– la cual está prestando su 
ayuda en Ovalle y sus al-
rededores, por lo que en 
estos momentos está siendo 
solicitado su servicio en el 
Colegio: Yungay de Ovalle 
y necesita para la sanación 
de los niños y niñas: Frascos 
de Flores de Bach o un apor-
te monetario para poder 
comprarlos. 

Cualquier donación co-
ordinarlo a su contacto: 
95057688 –  correo: cuqui.
fd@gmail.com 

Agradecemos con mucho 
afecto  este espacio en el 
Diario el Día para poder lle-
gar a cada lector-ra, siéntase 
en la confianza  de acercarse 
a la sanción.

Pilar Baeza C 

Directora  en Círculos 

Integrativos 

Egresada  en Biodanza Acuática  

Iniciación al ciclo femenino

Facilitadora 

en Diosas en Círculos 

Fono: +56 975200430 (Wsp) 

Circulosintegrativos@gmail.com 

eso sucede, nace la idea de  
prestar este mismo servicio 
a la distancia, por medio del 
Reiki, de manera gratuita.

El Reiki, es una  es una 
técnica de canalización y 
transmisión de energía vital 
a través de la imposición de 
manos, que se utiliza para 
obtener paz y equilibrio en 
todos los niveles: 

F í s i c o :  m e j o r í a  e n 

d o l e n c i a s ,  l e s i o n e s , 
metabolismo,etc. 

Emocional: problemas 
sentimentales, agresividad, 
infelicidad, etc. 

Mental: hábitos dañinos, 
estrés, insomnio, etc. 

Espiritual: armonía, paz, 
equilibrio, etc. 

La terapia Reiki pueden 
recibirla todos los seres hu-
manos  (adultos sanos, en-


