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No existe ningún examen 
ni síntoma que por sí solo 
confirme la artritis reuma-
toide.  El médico diagnostica 
esa enfermedad en base, 
sobre todo, al historial 
médico del paciente y al 
examen clínico.  El dolor y 
la rigidez en las articulacio-
nes generalmente empieza 
en las manos y en los pies, 

Por: Clínica Mayo afectando ambos lados 
del cuerpo.  El dolor y la 
rigidez podrían aumentar 
lentamente en el transcurso 
de pocas semanas; pero en 
ciertos casos, los síntomas se 
presentan rápido, casi de un 
día para el otro.  Conforme 
avanza la enfermedad, los 
hombros, codos, rodillas, 
caderas, mandíbula y cue-
llo se ven afectados.  Otros 

síntomas también pueden 
ser los siguientes:

    El dolor se alivia con 
calor.  El tomar una ducha 
o un baño en agua caliente 
generalmente ayuda.

Manos enrojecidas e 
hinchadas

Cansancio
 Articulaciones sensibles
 Fiebre
 Pérdida de peso

CELEBRACIONES

 >¿Cómo puedo saber si el dolor que siento en 
las articulaciones de los dedos de las manos es 
artritis u otra cosa?  ¿Ayudarían las inyecciones de 
cortisona a aliviar el dolor de las articulaciones e 
hinchazón de los dedos?  En caso negativo, ¿qué 
otras alternativas tengo?

El dolor en las articulaciones de los dedos 

el primer síntoma
de la artritis
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se empieza con una combi-
nación de medicamentos 
para mantener bajo control 
a la enfermedad lo antes 
posible.  El plan inicial de 
tratamiento podría incluir 
inyecciones de cortisona y 
la administración prolon-
gada de lo que se conoce 
como fármaco antirreu-
mático modificador de la 
enfermedad.  Por otro lado, 
también se pueden consi-
derar otros medicamentos 
y a continuación le ofrezco 
información sobre algunas 
alternativas:

Cortisona: la cortisona 
oral disminuye rápida y 
eficazmente la inflamación 
de las articulaciones y puede 
administrarse durante un 
período corto.  La cortisona, 
que también se conoce co-
mo esteroides o prednisona, 
podría también inyectarse 
en las articulaciones, incluso 
en las de los dedos.  (Como 
nota aparte menciono que 
dos médicos de Mayo Clinic 
ganaron un Premio Nobel 
por el descubrimiento de 
este medicamento todavía 
importante).

Fármacos antirreumáti-
cos modificadores de la 
enfermedad (FARME): esta 
categoría representa el tra-
tamiento principal para la 
artritis reumatoide.  Con el 

transcurso del tiempo, los 
fármacos antirreumáticos 
modificadores de la enfer-
medad detienen el avance 
de la artritis reumatoide y 
salvan a las articulaciones 
y otros tejidos de daños 
permanentes.  Los medica-
mentos que generalmente 
se emplean son la hidroxi-
cloroquina (Plaquenil) y el 
metotrexato (Rheumatrex, 
Trexall).

Inhibidores del factor de 
necrosis tumoral alfa: el 
factor de necrosis tumoral 
(FNT) alfa es una proteína 
producida por los glóbulos 
blancos, que activa el siste-
ma inmune.  Por lo general, 
los inhibidores del factor 
de necrosis tumoral alfa se 
emplean conjuntamente 
con los fármacos antirreu-
máticos modificadores de 
la enfermedad.  Entre los 
medicamentos de esta ca-
tegoría están el infliximab 
(Remicade) y el etanercept 
(Enbrel).

Colabore estrechamente 
con su reumatólogo para 
determinar el abordaje 
terapéutico que mejor fun-
cione para usted.  Existen 
muchas alternativas ca-
paces de aliviar los sín-
tomas de inmediato y de 
controlar la enfermedad 
a largo plazo.
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A fin de confirmar el diag-
nóstico, el médico podría 
solicitar análisis de sangre 
para medir el proceso in-
flamatorio del organismo.  
Esos resultados ofrecen pis-
tas importantes porque la 
artritis reumatoide es el 
resultado de un revés en el 
sistema inmunológico y no 
es fruto del desgaste natural 
de las articulaciones.

En la artritis reumatoide, 
el sistema inmunológico 
ataca el revestimiento de 
las articulaciones (sinovio), 
que es lo que las permite 
moverse sin tropiezos.  El 
sinovio se inflama e hincha, 
produciendo dolor con el 
movimiento.  Esa inflama-
ción hace que el sistema 
inmune trabaje aún más, 
derivando en mayor hin-
chazón e inflamación.  Si 
no se administra un trata-
miento para interrumpir 
ese ciclo, la artritis reuma-
toide termina por causar 
daños y deformidades en 
las articulaciones, además 
de restringir la capacidad 
de la persona de utilizar las 
articulaciones afectadas.

A pesar de que no se en-
tienda qué trastrueca el 
sistema inmune, ciertos 
genes pueden aumentar la 
susceptibilidad de una per-
sona hacia la enfermedad.  

Además, las enfermedades, 
los factores ambientales y 
el estilo de vida también 
desempeñan una función.  El 
hábito de fumar cigarrillos, 
por ejemplo, parece acelerar 
al sistema inmune y si usted 
fuma, es importante que 
deje de hacerlo.

No existe cura para la ar-
tritis reumatoide, pero la 
mayoría de gente logra con-
trolar la enfermedad y lleva 
una vida activa.  Durante la 
última década, el tratamien-
to se ha vuelto más diligente 
y agresivo.  Normalmente 

> No existe cura para la artritis 
reumatoide, pero la mayoría de 
gente logra controlar la enfermedad 
y lleva una vida activa. 

> Durante la última década, el 
tratamiento se ha vuelto más 
diligente y agresivo.  Normalmente 
se empieza con una combinación de 
medicamentos para mantener bajo 
control a la enfermedad lo antes 
posible. 
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En la actualidad cuando va-
mos al supermercado existe 
una amplia gama de endul-
zantes ofrecidos en los pasillos 
de lo “Dietético”: Asparatamo, 
Fructosa, Tagatosa, Sacarina, 
Stevia etc. Todos ofrecen lo que 
hace años nunca pensamos ocu-
rriría, consumir algo dulce sin 
“calorías”, pero es realmente así?

Es importante destacar 
que todos los edulcorantes 
comercializados en Chile están 
aprobados por organismos 
internacionales y sin seguros 
para su consumo. Para deci-
dir cual nos acomoda más a 
nuestra realidad aquí va una 
descripción de cada uno junto 
con sus propiedades.

Comenzando existen 2 tipos 
de endulzantes: los artificiales 
y los naturales

Artificiales
• Sacarina: es el endulzante 

más antiguo y controversial. En 
la década de los 70’ se relacionó 
su consumo con la aparición 
de cáncer de vejiga, lo cual 
luego fue descartado, debido a 
que las dosis utilizadas en los 
estudios eran imposibles de 
alcanzar por el hombre con 
una dieta normal. Es 300 veces 
más dulce que el azúcar, pero 
tiene un gusto amargo. No es 
apto para hornear ya que es 
inestable a altas temperaturas.

• Aspartamo: es una mezcla 
de 2 aminoácidos naturales el 
ácido aspártico y la fenilalani-
na. Se utiliza con frecuencia 
como endulzante de mesa, y se 
añade a una gran variedad de 
alimentos comerciales como 
los cereales para el desayuno, 
bebidas, postres, dulces y chi-
cles. Es 200 veces más dulce que 
el azúcar, pierde su dulzura al 
calentarse y no es adecuado 
para hornear. No debe ser 
utilizado por fenilcetonúricos. 

• Acesulfame de potasio: Nace 
el 2003 como mejorador de 
sabor. Es 200 veces más dulce 
que el azúcar, es estable al calor, 
y cuando se combina con otros 

Por: Nutricionista Nicole 
Reinking E.

www.nutricionistalaserena.cl

Endulzantes: Tipos y sus Propiedades
endulzantes bajos en calorías 
tiene un efecto sinérgico que 
ayuda a mejorar el sabor y la 
estabilidad del dulzor en las 
comidas y bebidas bajas en 
calorías.

• Sucralosa: único endulzan-
te bajo en calorías que está 
hecho a base de azúcar. Se ela-
bora alterando la estructura 
química del azúcar, lo que 
impide que ésta sea metaboli-
zada por nuestro organismo, 
pasando por el organismo 
sin alterarse y es eliminada 
después de consumida. Es 
600 veces  más dulce que el 
azúcar, estable en un amplio 
rango de  temperatura y puede 
ser utilizada en bebidas frías 
como calientes y también en 
productos horneados

Naturales
• Sorbitol, Xilitol & Eritritol: 

azúcares-alcoholes naturales 
que se encuentran en frutas 
y verduras. El sorbitol y xilitol 
son ingredientes comunes 
en los dulces y chicles  “sin 
azúcar”. no se absorben bien 
en los intestinos, y cuando se 
fermentan por la microflo-
ra colónica producen gases, 
flatulencia, cólico y diarrea 
(excepto el Eritritol). Los alco-
holes de azúcar tienen menos 
calorías que el azúcar y tienen 
menos efecto en la glucosa 
(azúcar en la sangre) que otros 
carbohidratos.

• Fructosa: una forma de azú-
car encontrada en las frutas y la 
miel. Tiene la misma fórmula 
química que la glucosa, pero su 
poder de endulzante es mayor 
que el azúcar por lo que se re-
quiere de una menor cantidad 
para lograr el mismo dulzor. No 
se recomienda para cualquier 
tipo de paciente ya estudios 
aseguran que promueve la 
obesidad, gota, resistencia a 
la insulina y diabetes. Posee 
calorías al igual que el azúcar.

• Stevia: se obtiene de un 
arbusto cuyas hojas produ-
cen un extracto que son has-
ta 300 veces más dulce que 
el azúcar. Como beneficios 
contiene antioxidantes, alta 
tolerancia a la temperatura, 
no es fermentable. Además 

como la Stevia es una hierba, 
contiene muchos minerales 
vitales que son selectivamente 
ausente en los edulcorantes 
artificiales. Se utiliza su hoja 
con fines medicinales como 
que incluyen la regulación 
de la glicemia e hipertensión. 

No posee sabor metálico ni es 
cancerígeno, junto con que 
organismos internacionales 
avalan su consumo como su-
plemento seguro y no estimula 
el apetito por ende sin riesgo 
de incremento de peso en su 
consumo. No contiene calorías.

• Tagatosa: endulzante de-
rivado de la lactosa (azúcar 
de la leche) es el único endul-
zante en el mundo que resiste 
temperatura, posee un dulzor 
similar al azúcar de mesa (92% 
de similitud) libre de calorías, 
posee una función prebiótica, 

no afecta los dientes y por su 
índice glicémico virtualmente 
nulo es ideal para diabéticos. 
Cuál es el único contra de esta 
maravilla? Su valor de mercado 
que bordea los 7 mil pesos por 
500 gramos. Y usted ¿Cuál va 
a elegir?
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Tips para un buen picnic y pampilla

1 Cómo organizamos la nevera .

    Conservar los alimentos 
que requieren frío en neveras 
con bolsas refrigerantes o 
hielo protegido para que no 
suelte agua.

    Llenar la nevera en el último 
momento con alimentos que 
habremos refrigerado toda 
la noche.

    Recordemos que los cubi-
tos de hielo sólo sirven para 
mantener el frío, no para en-
friar alimentos. Cuando los 
cubitos se han descongelado 
el alimento deja de ser seguro.

    Separar los productos 
crudos de los productos co-
cinados o los que están listos 
para el consumo para evitar 
la contaminación cruzada.

    Aislar en recipientes her-
méticos la carne, ponerlo en 
el fondo de la nevera para 
evitar que suelten jugos que 
puedan contaminar el resto 
de alimentos.

2  Cómo transportar la comida

    Durante el viaje, poner la 
nevera en el lugar más fresco 
del coche. En caso necesario, 
poner el aire acondicionado.

  Poner la nevera a la sombra.
    No abrirla si no es necesario, 

cada vez que se abre se pierde 
frío del interior.

3 Qué agua hay que utilizar

    Si hay una fuente, nos te-
nemos que asegurar de que el 
agua es potable. No confundir 
agua limpia y agua potable. 
Ante la duda, mejor llevarla 
de casa.

    Recordar lavarse las manos 
antes de empezar a manipular 
alimentos. Cuando no sea 
posible, utilizar toallitas hú-
medas puede ser una buena 
opción.

4  Cómo preparar los alimen-

tos fríos

    Preparar las ensaladas 
variadas a base de vegetales 
crudos y pasta, en el último 
momento, nunca en casa. 
Mezclar ingredientes crudos 
y cocinados con antelación 

y a temperatura ambiente 
favorece la contaminación.

Evitar salsas que lleven hue-
vo. Las salsas comerciales han 
recibido un tratamiento de 
esterilización garantizan la 
salubridad. Pero una vez que 
el tarro se ha abierto, se debe 
consumir en un espacio bre-
ve de tiempo, ya que puede 
re-contaminarse.

Lavar bien los vegetales 
crudos y la fruta en casa, es 
el lugar más higiénico para 
hacerlo.

En verano la fruta es 
más variada y gustosa. 
Aprovechémoslo, no olvide-
mos pelarla si no la hemos 
lavado y secado en casa.

Conservar en frío hasta el 
último momento los postres 
lácteos y los que están hechos 

a base de huevo, cremas, fla-
nes, quesos tiernos, natas, 
tiramisú, etc.

5  El asado

    Tomar bien los tiempos  
para no apurar los procesos.

    Preparar el fuego poco a 
poco y dándole tiempo para 
que se haga la brasa. El fuego 
vivo quema la superficie y deja 
crudo el interior de la carne.

    Vigilar que la carne está 
bien cocinada y no suelta 
líquidos sanguinolentos, esto 
nos garantiza que hemos eli-
minado posibles gérmenes. 
Tampoco la quemaremos por-
que favorecemos la formación 
de hidrocarburos aromáticos 
policíclicos (HAP), entre los 
cuales hay benzopirenos.

Dejar una buena distancia 
ente la brasa y el alimento.

    No mezclar carne cruda 
con carne cocinada, esperar 
que esté toda la carne hecha 
para volver a llenar la parrilla 
con carne cruda.

    No colocar la carne cocina-
da en las mismas bandejas en 
las que había carne cruda, ni 
tampoco utilizar los mismos 
utensilios para manipular 
una y otra carne.

Importante apagar el fuego.

El aspecto de la piel de ca-
da individuo está dado por 
varios factores : genéticos, 
ambientales (clima, condicio-
nes laborales), conductuales 
(tabaco, exposición al sol) y 
alimentarios  (excesos y caren-
cias). Todos estos factores son 
acumulativos y no hay ningún 
tratamiento que pueda eli-
minarlos, sólo aminorar sus 
efectos. Si desea recuperar su 
aspecto  de al menos   hace 10 
años, la Cirugia Dermatofacial, 
incluyendo  procedimientos 
no invasivos  (BBL, toxina bo-
tulínica, rellenos con ácido 
hialurónico o hidroxiapatita, 
ácido poli-L- láctico) son exce-
lentes opciones. En ocasiones 
es necesaria la combinación 
de  terapias. Es así como la 
técnica de blefaroplastia que 
mejora  los párpados, sólo la 
aplicación de laser en la piel 
mejorará el aspecto cutáneo, 
es lo que se llama blefarolaser.

La piel juvenil se caracteriza 

por tres factores principales: 
uniformidad, luminosidad 
y firmeza. Uniformidad se 
refiere al color, ausencia de 
manchas y protuberancias;  
luminosidad  o brillo en gran 
medida es dada por la ausencia 
de arrugas y surcos;  firmeza 
o turgor es la resistencia a la 
deformación. Estas caracterís-
ticas están relacionadas  con 
los factores acumulativos ya 
mencionados que influyen en 

los constituyentes de la piel, 
principalmente en las células 
llamadas  melanocitos que 
producen el pigmento típico 
de cada persona, melanina,  y 
los fibroblastos encargados 
del colágeno.

El laser  junto a la Luz de 
Banda Ancha (BBL) actúan  
sobre la melanina y el colágeno  
mejorando las condiciones 
de la piel facial y corporal, 
recuperando los tres factores 

Rejuvenecimiento con Laser
Por: CentroLaser ya enunciados. Es uno de los 

pocos tratamientos autori-
zados por la Food and Drug 
Administration ( FDA) para 
estos propósitos.

Como es para todo trata-
miento, la indicación de cada 
una de las alternativas  está 
dada por el conocimiento y 
experiencia del médico y de la 
evaluación de cada paciente.  
Fumadoras, exposición al sol o 
solarium contraindican algu-
nas  de estas terapias, lo mismo 
algunos medicamentos.

La gran mayoría de los proce-
dimientos son ambulatorios, 
algunos requieren sedación y 
anestesia local. Los invasivos, 
como es el Microlaserpeeling,  
obligan a reclusión social 
por  algunos  días. A veces 
es conveniente efectuar los 
procedimientos invasivos  en 
otoño e invierno cuando hay 
menos radiación UV.

CENTRO LASER

HUANHUALI 735

51 222 3962
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probable es que este desbalance 
energético se  traduzca en un 
incremento del peso corporal”. 

Como nutricionistas, agrega 
la profesional, que además es 
Magíster en Salud Pública, ¡es 
habitual que  entreguemos 
distintas recomendaciones 
saludables para estas fechas, 
con el objetivo de evitar la so-
breingesta alimentaria”. 

Algunas de estas conocidas 
recomendaciones son: “si us-
ted va a comer empanadas, 
reemplace la carne molida 

por una carne vegetal”; o: “en 
el asado, consuma un solo tipo 
de carne”, consejos  que si bien 
son adecuados y saludables, no 
necesariamente son adoptadas 
por las personas, advierte Araya. 

Es por ello que este año, el 
Colegio de Nutricionistas de 
Chile propone el enfoque de 
Inocuidad Alimentaria, que 
de acuerdo a la Organización 
de las Naciones Unidas para la 
Agricultura (FAO), se refiere a la 
garantía de que los alimentos 
no causarán daños al consu-

Las Fiestas Patrias constitu-
yen una fecha muy esperada 
por todos los chilenos, ya que 
representan instancia en la 
que, junto con disfrutar de 
un feriado con familiares y 
amigos,  aprovechamos de 
compartir alimentos típicos, 
como empanadas, parrilladas, 
mote con huesillo y anticu-
chos, alimentos que poseen un 
mayor contenido energético 
en comparación a lo que se 
consume cotidianamente. 

Por tanto, advierte Mariana 
Araya Guerrero, nutricionista 
y académica de la Universidad 
Católica del Norte, “en caso 
de que exista una exagerada 
ingesta de estos alimentos y 
que al mismo tiempo no se 
baile la suficiente cueca, lo más 

Por:  UCN

midor cuando se preparen o 
consuman de acuerdo con el 
uso que se destinan. Por ende, 
lo que se pretende es evitar que 
se contraigan enfermedades 
a raíz de una inadecuada ma-
nipulación de los alimentos. 
“La primera recomendación 
es que las personas preparen 
sus propios alimentos en el 
hogar, y en caso de que deseen 
consumirlos fuera, deben pre-
ferir aquellos locales en los que 
se cuente con autorización 
sanitaria para el expendio de 
alimentos”.

 Ahondando en el tema, la 
nutricionista de la UCN destaca 
que la Organización Mundial 
de la Salud (OMS), presenta 5 
claves para la inocuidad de los 
alimentos:

1. “Mantenga la limpieza”, lo 
cual se refiere a que previo a 
la preparación de su asado o 
empanadas, usted debe lavar 
sus manos, sus alimentos y al 
mismo tiempo utilizar utensi-
lios que estén limpios.

2. “Separe los alimentos cru-
dos y cocinados”,  recomen-
dación que apunta a evitar la 
contaminación cruzada de 
los alimentos.

Consejos para disfrutar de unas Fiestas Patrias
saludables, sin riesgo de intoxicaciones alimentarias

 > “En caso de que 
exista una exagerada 
ingesta de estos 
alimentos y que al 
mismo tiempo no se 
baile la suficiente 
cueca, lo más probable 
es que este desbalance 
energético se  traduzca 
en un incremento del 
peso corporal”. 

3. “Cocine completamente 
sus alimentos”, por ende evi-
te consumir la carne “a pun-
to”, ya que usted se estaría 
arriesgando a consumir un 
alimento que pudiese contener 
microorganismos que generen 
alteraciones gastrointestinales. 

4. “Mantenga sus ali-
mentos a temperaturas segu-
ras”, es decir, aquellos que debe 
mantener refrigerados como 
los lácteos, frutas, verduras, de-
ben estar a temperaturas entre 
los 0- 5°C, en tanto que cuando 
usted cocine sus alimentos 
estos deberán ser cocinados 
a temperaturas mayores a los 
65°C. 

5. Finalmente, para la elabo-
ración de sus platos típicos 
chilenos usted debe “utilizar 
agua potable y materias primas 
seguras”. 

Con estas sencillas reco-
mendaciones, concluye 
Mariana Araya, “usted po-
drá celebrar de unas Fiestas 
Patrias como corresponde, 
sin perder el disfrute por 
la comida típica y compar-
tiendo por supuesto con su 
familia y amigos”.

 Mariana Araya Guerrero, 
nutricionista y académica 
de la Universidad Católica 
del Norte,
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Los Ovarios, el poder creativo
en la mujer y la danza como forma de expresión

TERAPIAS ALTERNATIVAS  

Por: Pilar Baeza Carvajal

 > Todas las creaciones que proceden de lo más profundo de nuestro 
interior, de nuestra sabiduría ovárica, sean bebés, libros u obras de arte, 
tienen una vida propia que tenemos la responsabilidad de iniciar y permitir, 
pero no de controlar.

Desde el punto de vista de 
la medicina energética, los 
ovarios son el equivalente 
femenino de los testículos 
masculinos. Se pueden con-
siderar los «cojones femeni-
nos», porque representan 
exactamente eso mismo en 
el mundo. Cuando un hombre 
se lanza al mundo a realizar 
actos de dificultad o valor que 
requieren manipular el mundo 
exterior, de cosas o personas, 

se dice que «tiene cojones». 
Para salir al mundo una mujer, 
particularmente a un mundo 
orientado a los hombres, nece-
sita «tener cojones», pero ella 
de- be usar su energía ovárica. 
No deberá tratar de imitar al 
hombre, porque su relación 
con el mundo exterior puede 
afectar adversamente a sus 
ovarios y su campo energético. 
Para mantener la salud necesita 
aprender a usar sus «cojones» 
de un modo favorecedor de 
la vida.

Nuestra sabiduría ovárica 
representa nuestra creatividad 
más profunda, ésa que espera 
nacer de nuestro interior, ésa 
que sólo puede nacer a través 
de nosotras, nuestra capacidad 
creativa única, sobre todo en 
cuanto se relaciona con lo que 
creamos en el mundo exterior. 
Biológicamente, cuando una 

mujer ovula, el óvulo atrae 
hacia él el espermatozoide 
enviándole una señal. El óvulo 
se limita a esperar que llegue 
el espermatozoide, no lo bus-
ca activamente. La creación 
biológica resultante, un bebé, 
tiene su propia vida y su propia 
conciencia conectadas a las 
de su madre, pero también 
separadas de ellas. Aun- que 
la madre influye profunda-
mente en su desarrollo y su 
crecimiento, estos están al 
mismo tiempo se- parados de 
ella. La madre no puede usar su 
voluntad para obligar a su bebé 
a crecer más rápido; tampoco 
puede usar su voluntad para 
determinar cuándo va a nacer. 
Y una vez que el bebé nace, 
ella debe reconocer que tiene 
y siempre tendrá una vida y 
una personalidad propias, 
aun cuando haya sido creado 

de su carne y su sangre.
De modo similar, todas las 

creaciones que proceden de 
lo más profundo de nuestro 
interior, de nuestra sabidu-
ría ovárica, sean bebés, libros 

u obras de arte, tienen una 
vida propia que tenemos la 
responsabilidad de iniciar y 
permitir, pero no de contro-
lar. En la actualidad existen 
diversas formas de expresión 

de la creatividad, una de las 
tantas formas de dejarla fluir 
en nosotras es por medio de 
la de la danza.     

El desarrollo de la expresión 
creativa por medio de la dan-
za es una de las fuentes  que  
devuelve las ganas de vivir a 
las personas. Es por ello, que 
ofrecemos a la comunidad dan-
zas  de arquetipos femeninos, 
llamado Diosas en Círculos.  
En estas sesiones cada mujer  
puede desarrollar cualidades 
que siente débiles en su evolu-
ción personal como: Erotismo,  
seguridad, firmeza, valentía, 
maternidad, contención, y por 
supuesto la creatividad.   De 
esta forma es posible el auto 
cuidado integral al cuerpo 
femenino, escuchando sus 
necesidades.  

Directora  en Círculos Integrativos 

Formación en Biodanza Acuática   

Iniciación al ciclo femenino

Facilitadora en Diosas en Círculos 

Fono: +56 975200430 (Wsp) 

Circulosintegrativos@gmail.com 


