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© Comer menos carne y mas
vegetales, ir y volver del trabajo
caminando o compartir bienes en
vez de poseerlos, son algunas
de las medidas cotidianas
que pueden mejorar nuestra
calidad de vida y bienestary
al mismo tiempo cuidar el
medioambiente.
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@ Nuestra salud esta estrechamente relacionada con el medio ambiente y al adoptar
unos sencillos gestos cotidianos podemos ingresar en “un circulo virtuoso” en el que
la salud humana y la del planeta se realimentan mutuamente, segtin el Instituto DKV

de la Vida Saludable.

Por: Efe

Plantearse “las diferencias de
un paisaje degradado echando
la vista atras. Hay que ver con
la imaginacién un grifo o un
desagiie, y suponer el camino
del agua que llega y los dese-
chos que se van; ni la primera
aparece limpia por milagro, ni
los segundos desaparecen sin
mas, y en realidad siempre es la
mismaagua”.

El aire cargado de gases con-
taminantes que contribuye al
calentamiento climatico es el
mismo que respiramos, por lo
que, tomar medias para mante-
nerlo limpio beneficia al plane-
tayanuestros pulmones.

Por ejemplo, al caminar 30
minutos al dia para ir a traba-
jar, obtenemos una mejora
cardiovascular, quemamos ca-
lorias y contaminamos menos
la atmosfera al no utilizar el
coche.Como el medio ambien-
te es uno de los determinantes
de salud mas importantes,esa
reduccion en la contaminacié-
nmejora nuestra salud y la de
quienes respiran un aire de me-
jor calidad.

Es un ejemplo de la forma en
que nuestra salud esta estre-
chamente relacionada con el
medioambiente. Adoptar senci-
llos gestos cotidianos nos hace
ingresar en “un circulo virtuo-
so” en el que la salud humana
y la del planeta se realimentan
mutuamente, segin el Institu-
to DKV de la Vida Saludable,I-
DKV(http://dkvseguros.com/
instituto).

Un estilo de vida no
saludable,muy consumis-
ta, una dieta rica en carnes
y grasas animales, sedenta-
rismo y alto uso del vehiculo
privado,contamina mas el aire,
aumentalas emisiones de CO2
generadoras de cambio climati-
co, agotalosrecursos naturales,
produce residuos y sustancias
toxicasy,asuvez,laexposiciona
un ambiente con toxicos puede
poner en marcha mecanismos
causantes de enfermedades, se-
glin esta misma fuente.

Esos son algunas de las reco-
mendaciones para cuidarnos
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y cuidar el medioambiente,
favoreciendo el encuentro
entre una vida saludable y
un desarrollo sostenible,
que sugiere el -DKV-.

CONSUMAMENOSCARNE

Y MAS VEGETALES.
Los fenomenos meteorolo-

gicos y el aumento de tem-
peraturas y precipitaciones,
atribuidos al cambio clima-
tico, propician la aparicién
de enfermedades cardiovas-
culares, el paludismo o la
malnutricion.

Unadietaconmenoscarne
y mas productos vegetales
es una buena receta para re-
ducir nuestras emisiones de
gases de efecto invernadero
y seguir una alimentacién
mas saludable.

Si ademas estos productos
son cercanos, quen necesi-
tan menos transporte entre
los puntos de origen o pro-
duccién ylos de consumo, o
de temporada, reduciremos
aln mas las emisiones de
CO2 y otros gases, de acuer-
doa-DKV.

VAYAY VUELVA
DEL TRABAJO

CAMINANDO.
El trafico motorizadose ha

convertido en un problema
ambiental de calidad devida

Datos

0 Disminuir el uso de plésticos o aluminio en envoltorios
desechables de alimentos y favorecer el de materiales
mas degradables o reutilizables como el papel, cartén o
vidrio, ya que “la costumbre de envolverlo todo para “pro-
tegerse uno mismo"” esta generando un nuevo consumo
innecesario de materiales contaminantes que perjudican
el medio ambiente”.

9 Evitar la automedicacion y el uso inadecuado de los
antibidticos en patologias que no lo requieren (gripe,
catarros y faringitis viricas) para no perjudicarnos con los
efectos secundarios del farmaco y evitar la actual promo-
cién en la naturaleza de bacterias y gérmenes, cada vez
mas agresivos y resistentes al sistema inmunitario y a los
tratamientos farmacoldgicos.

@ Hacer un uso razonado y delimitado en el hogar de
los productos de limpieza, jabones, desinfectantes quimi-
cos, insecticidas o plaguicidas domésticos, para evitar su
contacto inhalado o por la piel, sobre todo si conviven per-
sonas alérgicas, embarazadas o nifios, ya que la tendencia
a "esterilizarlo todo” para mantener la salud esta haciendo
que se ensucien los hogares y el planeta de sustancias

agresivas para la vida.

do que, cuanto menos con-
taminado esta el aire, mayor
es la esperanza de vida de la
poblacién urbana.

Por ello, la movilidad pea-
tonal, es decir caminar, es la
manera mas natural y 16gi-
ca de conseguir beneficios
ambientales y para la salud,

POs necesarios no superen
cierto limites: 3 kilometros
omedia hora.

ElI-DKV recomienda andar
como minimo 30 minutos
diarios a paso rapido o vi-
goroso, 5 dias a la semana,
aunque lo deseable seria ca-
minar de 40 a 60 minutos

APROVECHE LAS DOS

RUEDASY LOS PEDALES.
Irenbicicletade formahabi-

tual, tiene beneficios para la-
saludyelmedioambiente pa-
rejos alos de caminar. Al utili-
zar esta forma de transporte
se reducen las emisiones de
contaminantes del trafico,
responsables de producir o
agravarlasenfermedadesres-
piratorias y cardiocirculato-
rias,yde favorecerladiabetes,
las alteraciones cognitivas, y
distintos canceres.

Labicies elmedio de trans-
porte mas rapido “puerta a
puerta” en distancias hasta
5 kilometros, y recorrer con
ella unos 200 kilémetros
al mes permite ahorrar la
emision de 172 kilogramos
mensuales de CO2, que es lo
que produciria ese mismo
trayecto utilizando el coche
particular.

COMPARTA BIENES EN

VEZ DE POSEERLOS.
Las nuevas tecnologias y

las redes sociales permiten
reinventarlasformasdecom-
partir, intercambiar, prestar,
alquilar y regalar, contribu-
yendo a ahorrar los recursos
naturales (materias primas
yenergia)ya ejercer una me-
nor presion sobre el medio
Y, en consecuencia, a reducir
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Hay muchas opciones de
“consumo colaborativo” o
“economia compartida”, co-
mo compartir el uso de co-
ches, bicicletas o lavadoras;
el trueque o intercambio de
productos y servicios a tra-
vés de internet; o participar
en grupos de consumidores
que acceden a productos de
calidad y buen precio, ad-
quiridos directamente del
productor o agricultor sin
intermediarios.

ALIMENTESE DEFORMA
MAS ECOLOGICA.

Los contaminantes que
estan fuera también esta
dentro de nuestro cuerpoyy,
con el tiempo, aumenta su
presencia en los ecosistemas
y la cadena de alimentacion
a través de lo que respira-
mos, comemos y bebemos,
acumulandose en nosotros
y a veces generando enfer-
medades.

Los especialistas del I-
DKVrecomiendan acercarse
a tiendas y mercados agroa-
limentarios e incorporar a
nuestra rutina el consumo
de productos de agricultura
ecologica, un sistema que
utiliza técnicas que mejoran
y conservan el suelo y los
ecosistemas, proporciona
alimentos de maxima cali-

respeta la naturaleza sin uti-
lizar productos quimicos de
sintesis como fertilizantes y
plaguicidas.

APRENDA A MIRAR

A LOS LEJOS.
Para el doctor Ferran L.

Tognetta, director médico
de e-Health (cibersalud)
del I-DKV, “somos parte in-
tegrante del ecosistema de
la naturaleza y nuestras cos-
tumbres impactan tanto en
nuestra propia salud como
enladel planeta”.

“Si nos habituamos a “mi-
rar mas lejos”, con los ojos
y la imaginacién, podemos
ver lo que provocamos con
nuestras costumbres, con-
sumo, dinero, trabajoydese-
chos, tanto en nuestra salud
como en la del planeta”, se-
falaTognettaa Efe.

El doctor Tognetta reco-
mienda acostumbrarse a
ver la lejania, y plantearse
“las diferencias de un pai-
saje degradado echando la
vista atras. Hay que ver con
la imaginacion un grifo o
un desagiie, y suponer el
camino del agua que llega y
los desechos que se van; nila
primera aparece limpia por
milagro, nilos segundos des-
aparecen sin mas, y en rea-
lidad siempre es la misma

ydesalud,yse hademostra- cuandolasdistanciasytiem- diarios. susimpactossobrelasalud.  dad nutritiva y sensorial,y  agua”.
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ORTODONCIA Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco e —
MODERNA MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE Dr. Alberto Balut K ong
PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
Sociedad Chilena de Quemaduras, Acreditado por CONACEM Otorrinilarigc')logo y
) CIRUGIA ESTETICA CIRUGIA RECONSTRUCTIVA Cirugia Plastica Nasal.
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- Abdominoplastia /Lipoescultura.

- Lifting de brazos y muslos.
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- Blefaroplastia / Otoplastia/Rinoplastia. - Heridas y Cicatrices
- Implante de Mentén. R

- Bolas de Bichat www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl

CENTRO MEDICO MEGADENT PLUS

Ortodoncia

Lingual tronco y extremidades

- Céncer de piel.
THOMAS JEFFERSON 1550
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (051) 2524385
www.ortodonciamoderna.cl
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Por: UCN
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Por: Andrés Pedreros Lobos,
nutricionista y académico

La organizacién de even-
tos deportivos relacionados
con el running es cada vez
mas frecuente en la region
de Coquimbo, con adeptos
que participan con fines re-
creacionales o competitivos.
Enamboscasos, sefiala Andrés
Pedreros Lobos, nutricionista
yacadémicodelaUniversidad
Catolica del Norte, contar
con una adecuada estrate-
gia nutricional permitira
disminuir los tiempos de
carrera, retrasar laaparicion
de sintomas relacionados
conlafatigayevitar lesiones.

“Dadas las caracteristicas
fisiologicas que unaactividad
deestetipo conlleva, el prin-
cipal combustible que utiliza
el organismo son acidos gra-
sos”, explica. Sin embargo,
agrega, “las reservas de este
nutriente contenidas en el

® VidaSalud | 03

Estrategias nutricionales para el running:
alimentos que nos ayudan a rendir mejor

© “Dadas las caracteristicas fisiolégicas que una actividad de este tipo conlleva, el principal
combustible que utiliza el organismo son acidos grasos”, explica. Sin embargo, agrega, “las reservas
de este nutriente contenidas en el tejido adiposo hacen que estos sean practicamente inagotables,
a diferencia de los carbohidratos, los cuales son utilizados predominantemente durante las tltimas
etapas de la competencia

carbohidratos (pan, pastas,
arroz,quinoa)y de liquidos,
alavezque mantenerel con-
sumo de alimentos ricos en
proteinas (huevo, pescado,
carne osuplemento),ydismi-
nuir el aporte de productos
ricos en fibras y grasas. “La
cantidad a ingerir es indivi-
dual, dependiendo del peso
del corredor. En casos de
deportistas que no puedan
realizar estas indicaciones,
el uso de enjuagues bucales
con sabor dulce previos a
la carrera, también pueden
generar un efecto positivo
enelrendimiento”,aconseja.

Durante la competencia,
continta Pedreros, el soporte
nutricional novaadepender
solo del peso del corredor,
sino ademas de la distan-
cia a recorrer, el tiempo de
competencia, el nimero de
puestos de hidratacionenel

tejido adiposo hacen que
estos sean practicamente
inagotables, a diferencia de
los carbohidratos, los cuales
son utilizados predominan-
temente durantelas ltimas
etapasdelacompetenciaoen
momentos de mayor intensi-

dad,los cualessipuedenago-
tarse, sobre todo si se carece
deunaalimentacion 6ptima”.
Sumadoaesto, lareposicién
deliquidos es fundamental,
“porello,elrol delanutricion
esiniciarlacompetencia con
las maximas reservas corpo-

rales de carbohidratos posi-
bles, y un adecuado estado
de hidratacién”.

Paralograr estos propositos,
el profesional recomienda
en los dias y horas previas a
lacompetenciaaumentar el
consumo alimentosricosen

recorridoylatasade sudora-
ciénindividual. Comoregla
general,indica, seaconsejael
usode bebidasrehidratantes
(comerciales o artesanales),
gelesopastillasricasen azd-
cares. “Undato practico para
determinar con precisién la
cantidad de bebida a ingerir
yno sobrehidratarse, lo cual
también es perjudicial, es
pesarse antes y después de
entrenar. De esa manera, la
cantidad deliquido debe ser
al menos equivalente a la
pérdida de peso detectada”.

Unavez finalizado el evento,
advierte el nutricionista de
la UCN, es fundamental la
recuperacion del desgastey
dafio muscular ocasionado,
locualselograconlaingesta
de carbohidratos, proteinas,
aguayy electrolitos (bebidas
rehidratantes). “Esimportan-
te tener presente que estas
recomendaciones deben
llevarse a cabo durante los
entrenamientos, ynuncain-
novareldiadelacompetencia,
para evitar efectos adversos
comoacidez, reflujo, vomitos,
diarrea ymareos”.
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Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
Implantologia Oral

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.
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Por: FactorC

El verano se aproxima y
con eso la llegada del calor.
Dias de piscina y playa son
el panorama perfecto para
refrescarnos, sin embargo,
al mismo tiempo pueden
serel escenario propicio para
que los rayos ultravioleta
provoquen dafios en nuestra

© Una mayor exposicién al sol por fines estéticos, el debilitamiento de la

EL DIA DOMINGO 27 DE DICIEMBRE DE 2015

-

-

capa de ozono y el uso de cabinas de bronceado han provocado un progresivo
aumento del cancer de piel en las personas. Segtin la dermatéloga de Centros
Médicos Vidaintegra, Dra. Ester Santander, la proteccion del bloqueador solar

pielante la exposiciénal sol.
Deacuerdoalosenalado por
la dermatodloga de Centros

Médicos Vidaintegra, Dra.
Ester Santander, los rastros
que pueden dejar estos ra-
yos en la dermis van desde
pecas,manchas,quemaduras,
envejecimiento prematuro
hasta cancer a la piel en un
medianoy largo plazo.
“Uno se debe cuidar la piel
durante todo el afo. Sin em-
bargo, en primavera y ve-
rano hay que ser ain mas
riguroso, pues aumenta la
radiacién UV que llega a la
superficie terrestre”, explica

es fundamental, sobre todo en época de primavera y verano por el aumento de

la radiacién UV.

laDra.Santander.Yadvierte: “en
la ciudad, la recomendacion
es utilizar bloqueador en la
mafiana, al mediodia y en la
tarde, mientras que en la playa
oen lugares de sol extremo, se
debe aplicar cada tres horas o
después de cada bano”.

DURACION DEL
BLOQUEADOR SOLAR

Segun la Dra. Santander, la
durabilidad del protector es
de dos afos, siempre y cuando

probable es que se requeriria
por persona entre dos a tres
envases durante el verano”,

no haya sido expuesto a altas  indica la especialista.
temperaturas. “El problema es
que lamayoriadelas personas
se aplica menos bloqueador
del que se requiere y por eso -
- &

un envase les puede durar mas
delo que corresponde. Al usar
la cantidad correcta, lo mas

Consejos para una mejor proteccion

producir alergias. Por esto, es fundamental cubrirlos con ropa adecuada y sombrilla

. El filtro solar debe ser de al menos 30

. Lo ideal es que su férmula sea en crema para pieles secas y en nifios, mientras que para

pieles normales es mejor que sea fluido. Para dermis grasas y mixtas, se aconseja el gel

. Se debe usar 30 minutos antes de la exposicién al sol y aplicar nuevamente cada 3 o0 4

horas

. Se debe utilizar la cantidad de protector solar suficiente como para que la piel quede cu-

bierta por una capa pareja. No se debe olvidar cubrir también las orejas, las manos, cuello y codo.

. Se recomienda evitar la exposicién en los horarios de mayor riesgo, es decir, entre las 11:00

y las 16:00 horas e
. Si una persona sufre de alguna enfermedad de la piel, se recomienda consultar con su L
dermatdlogo en relacion al producto especifico que requiere o
. En el caso de los menores de seis meses, no se les receta protector porque les pueden ‘

/P{
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Direccién San Andrés 1501, El Milagro I,

W) CENTRO MEDICO o Perale;
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 Dra.Jessica Miranda Mufiz
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Psicologa
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Maria Cecilia Gonzalez
Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafiez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.
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Clinica Elqui 9 - 95420986

Av. El Santo 1475, :

51 - 2 563 020
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TRATAMIENTO FARMACOLOGICO
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URTICARIA CRONICA ESPONTANEA

Alrededor de 25 por
cientodela
poblacion mundial

desarrolla Urticaria 1

@ Hinchazén,
comezén y color
rojizo en la piel por
mas de 6 semanas,
son los sintomas de
la UCE. 2 Se estima
queun 0,3%dela
poblacién padece
Urticaria Cronica y
que el 70%, tiene
UCE caracterizada por
aparicion espontanea
diaria o casi diaria de
los sintomas 2

Por: MG

La mayoria de las perso-
nas que sufren de Urticaria
Cronica Espontanea, descono-
censuenfermedady frecuen-
tementelleganaconclusiones
erroneas de las causas que
la provocan. Es que, por su
denominacioén, esta pato-
logia se asocia facilmente a
alergias,loque comienzauna
basqueda interminable de
parte de paciente para saber
larazén de sumal.3

LaUCEunaenfermedaddela
piel caracterizada porlaapari-
cion espontaneadiaria, o casi
diaria,pormasde6 semanasde
ronchasdecolorrojizo, picazén
yJoangioedema (inflamacién
deladermisprofunda)en cual-
quier parte del cuerpo.2

La urticaria cronica se pre-
senta con menor frecuencia
en ninos, en comparacion
conlosadultos,yesnecesaria
unaevaluaciéon mas extensa,
debido a que puede ser una
manifestacién deenfermedad
sistémica (gastritis, enferme-

dad por reflujo gastroesofa-
gico (ERGE), enfermedades
autoinmunes y neoplasias)
o infecciones virales, bacte-
rianas y parasitarias. 2

Ademas de las consecuen-
ciasfisicas, esta enfermedad
acarrea la presencia de una
serie de trastornos tales como
insomnio, sufrimiento emo-
cionalypsicoldgico, dificultad
laboral y aislamiento social,
loqueimpactadirectamente
lacalidad devidadel paciente
“Es importante encontrar a
estos pacientes perdidosenel
sistema que van de un espe-
cialista a otro sin encontrar
respuestaniterapiaadecuada,
ysinestablecer unarelacién
delargo plazo con sumédico
tratante”,comenta lainmu-
noélogadelaClinicaAlemana,
Ana Maria Agar.

El desconocimiento de la
enfermedad impide quelas
personas puedan encontrar
solucion efectivaal trastorno.
Se considera que aproxima-
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damente el 15% y 25% de la
poblacion general padece de
alguna forma de urticariaa

1

lolargodesuvida.3

La UCE plantea problemas
terapéuticos. El tratamiento
debeser causal y sintomatico.
Elmejor tratamientoes evitar
la causa, pero en la mayoria
delos casos se desconoce, es
poresoque hayque hacerun
tratamiento sintomatico. 3

El conocimiento de la en-
fermedad, sus alcances y
tratamientos, tanto para la
sociedad,comoparaelareade
lamedicina, logrard aumen-
tar la cantidad de pacientes
con UCE diagnosticados y
ayudarlesalograrmejorvida
sin sintomas, entregandoles
laposibilidad de sentirse me-
jOr, verse mejory vivir mejor.
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cQué es la urticaria?

La urticaria constituye un grupo heterogéneo de enfer-
medades que cursen con una lesion elemental comun, el
habdn (también denominada “roncha™). Un habdn suele
consistir en un drea edematosa central, de tamafio varia-
ble, rodeada casi siempre por una zona rojiza periférica, y
se caracteriza por aparecer de forma rapida. Estas lesiones
poden mesurar des de pocos milimetros a diversos centi-
metros de didmetro i pueden afectar areas muy extensas
de la piel. La urticaria ocasiona un intenso picor y es por
definicién “evanescente”, es decir, que dura menos de
24 horas. Se conoce como angioedema a una variante
profunda de urticaria que se caracteriza por un hinchazén
(edema) intenso que afecta la parte mas profunda de la
piel. es mas doloroso que pruriginoso, afecta a menudo les
mucosas y suele resolverse de forma espontanea.
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Por: Pilar Baeza Carvajal

En la gran mayoria de las
empresas e instituciones en
nuestro paisseve un nmero
importantede personasdel
sexo femenino, por lo que
dentro de las estaciones se
produce un fenémeno que
s6lo ellas pueden observar:
las mujeres comienzan a
menstruar en las mismas
fechas. ;Comoes posibleesto?
Cadaespecieanimal ovegetal
posee unamemoria colectiva
y porresonanciavacreando
unasinergiaentreellos. Dado
este fendmeno, el empleador
puede beneficiarse de ma-
nera que si conociera como
funciona el ciclo femenino
ylasempresas tendrian una
mayor produccién. ;Por qué?
Porque podrian realizar las
reuniones mas importantes
enlas fechasde ovulacionde
lasmujeres, en esas fechas la
produccién yconcentracion
enellasestarianensumaxima
expresion.

TERAPIAS COMPLEMENTARIAS FEMENINAS:

EL DIA DOMINGO 27 DE DICIEMBRE DE 2015

El aumento de produccion en las empresas
en relacion al ciclo femenino aren

© Conocer los ciclos femeninos es mejorar la calidad de todos.

Ahora,comoen las publica-
ciones anteriores se hamen-
cionadodesdelacienciala co-
nexion uterinaconlasfasesde
laluna,dejamosinformacion
relevante para comprender
el ciclo femenino.

La virtud de menstruar en
Luna Menguante:

Ella nos transmite la
energia del arquetipo de la

y Dermatologia
Director Médico Fel'pe Guerl‘ero

Dermatologo
ilacion

Laser Alexandritay Blodo

Botox - Hialurénico

Tatuajes - Celulitis - Flacidez

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
Fono: 51-2350823 Cel: 68785996

www.lasermedika.cl

HECHICERA, representa el
descensoalinterior femenino.
Es en este momento aflora
la experiencia de tomar lo
quenosllevaal crecimiento
interior y de desechar todo
lo que pueda significar un
obstaculoen nuestro proceso
evolutivo. Es un momento
favorable para: Descansar,
relajarse y comenzar a usu-
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Proétesis Fija y Removible
Endodoncia - Radiografias
Blanqueamiento

ISAPRES - PARTICULARES Y CONVENIOS

fructuar de los cambios y
acontecimientos. De mane-
ra que es una fase amorosa
para menstruar, la concilia-
cion entre tus emociones y
la energia lunar, favorecen
el SOLTAR, que surge en la
menstruacion. Tu Gtero esta
en condiciones dedilatar,de
estar flexible, para el soltary
bajar de tu menstruacion.
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MEDICINA Dr. Felix Jacob Jure

INTERNA

FONASA - PARTICULARES
FONO: 2212076

Lavirtud de menstruar en
Luna Nueva:

Ellanostransmiteel arqueti-
podelaBRUJA.Representala
sabiduriaylaestabilidad. Los
poderesdel mundo interior.
Se retiran las energias del
mundo terrenal para centrar
su conciencia en el mundo
espiritual.

Esla fase de introspeccion:
dedormirysonary frenarel
ritmodevida.Simenstruasen
esta fase hayun gran trabajo
que hacery es el SOLTAR, el
cuerpoenviamemuchosmen-
sajesyunodelos mas claros
y créame DIFICIL DEOPACAR
eslalunita, lamenstruacion,
de modo que el mensaje de
tu menstruacion aqui es
“MUJER SUELTA” el control,
el miedo, la incertidumbre,
los apegos, el materialismo,
los programas que ya estan
caducados en ti.

Ejercicio:

Cuaderno en mano,anotay
enlaintimidad respondelas
siguientes preguntas:

Menstruar en Luna

Menguante:

¢(Cudl es el mensaje de mi
cuerpo?, (Qué debo soltar?
(Quémerece tener un cambio
deraizenmivida? ;Qué pasos
darparacomenzarconelsalto
cuanticoenmivida? ;Cuales
el legado que mi linaje me
heredo? ;Conecto con mi
luz y mi sombra?

Menstruar en Luna Nueva:

(Meimportaloqueelresto
piense? ;Soy consciente de
que mimenstruacion puede
sanar mi linaje femenino?
{Soy poco tolerante y muy
controladora? ;Reconozco
a mi sabia interna, conecto
con ella? ;Me siento parte
de una red de amor y con-
tencion? ;Las mujeres para
mi son una competencia o
un espacio donde me nutro
y me encuentro?
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