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ADVERTENCIA
La eficacia no sera la misma para cada
personay se aplicara de forma individual
a cada una.

Aquellas personas que estén embaraza-
das, o crean estarlo; que sean personas
mayores; que sufran de alguna enfer-
medad particular, o que estén tomando
algin medicamento deberdn consultar
con su médico antes de poner en practi-
ca lainformacién contenida en este libro.

Si nota que alguno de los consejos no le
sienta bien o que afecta a su salud, deje
el tratamiento de inmediato.



COMO USAR ESTE LIBRO

Este libro contiene un compendio de 106 consejos de salud para aquellas mu-
jeres que, a pesar de sufrir un ligero malestar, se esfuerzan cada dia por vivir su
vida. jIncorpora los métodos que mas te gusten en tu dia a dia para cultivar un
cuerpo y una mente saludable y hermosa!

olﬂE
PIEL RADIANTE | HINCHAZON )| PROBLEMAS MENSTRUALES
PERTURBACION DE LOS NERVIOS AUTONOMOS

©24 HORAS AL DA,
LOS 365 DiAS DEL ANO...
NO DEJES QUE )
TU CUERPO COJA FRIO

(3]

* Amedida que

BENEFICIOS PARA EL CUERPO

* Elaumentode  * Mejorala

aumenta la Ia temperatura circulacion
temperatura visceral también  sanguinea y
corporal, aumentacel aporta més
también lohace  metabolismo luminosidad
la inmunidad. basal. Por lo alatez.

Deberds cultivar
un cuerpo que
no enferma.

tanto, el frio lo
debilita y hace
que seas mas
susceptible alas
enfermedades.

© 110 se debe a un o sanguineo

[IMAGEN DE LAS PAGINAS 27-26]

| calzado que

interiores, com en s ofcna. propesito.

deficiente
Elfri Por lo tanto, no es by aire acon-
una deficiencia energética o falta de fuer-  dicionado en verano. No debes proteger-
22 muscular para generar calor corporal o te de la mala circulacion solo en invierno,

cuando el flujo sanguineo que lo transpor-
ta se bloquea. También puede darse por
una alteracién en los nervios auténomos
0 en las hormonas. La medicina oriental
afirma que el frio es la causa de todas las
enfermedades, y este puede causar pro-
blemas en nuestro metabolismo y sistema
inmunolégico ademés de ser un enemigo
importante en a lucha contra las enferme
dades ginecoldgicas. Puede que no le des
demasiada importancia al o que sientes,

sino también en las épocas ms calidas del
aiio

Cuidado con el frio en los pies

Se dice que la diferencia de temperatu-
a entre la mitad superior e inferior de tu
cuerpo debe ser de unos 6 °C. Por o tanto,
i tu mitad superior esté en torno a unos
36 °C, tus pies deben estar a unos 30 °C.
Sin embargo, cogemos frio en esta parte
del cuerpo con més facilidad de la que nos

pero este puede esconder unas condicio-  imaginamos, por lo que es importante pro-
nes subyacentes horribles. tegerlos con calcetines incluso en verano.

(6]

s Dus (Mingrmen), 0014 Dzt 27

© indice de sintomas fisicos

y mentales

Consulta este indice para averiguar qué
métodos son efectivos contra qué sinto-
mas. Consulta también el indice

en la pagina 221 al final del libro.

(2] Consejos de salud para mantener

un cuerpo sano

Te damos consejos sencillos y faciles

de seguir. Empieza con aquellos que te
parezcan interesantes y que encajen con
tu cuerpo y con tus necesidades.

O :Por qué son buenos para

el cuerpo?

Explicaremos por qué el consejo de salud
en cuestion es bueno para el cuerpo.

(4] Explicacion con dibujos

Explicaremos el método con alin mas
detalle a través de ilustraciones que, ade-
mas, ofrecen informacidn adicional para
que puedas poner el consejo de salud en
practica lo antes posible.

(5] Explicacion con texto

Explicaremos con detalle el porqué de
este consejo, ademas de ofrecer informa-
cién util adicional.

O Nota sobre puntos acupunturales
Introduciremos los puntos acupunturales
que corresponden a la dolencia de cada
seccion. También puedes consultar el
atlas de puntos acupunturales que hemos
incluido al final del libro (pag. 210)



*Este libro estd compuesto por cinco capitu-
los. El primer capitulo: «El top 10 de consejos
de salud que deberias poner en practica»,
presenta 10 practicas saludables que deberias
introducir en tu dia a dia. Los cuatro capitulos
restantes estan separados en las siguientes
categorias: temperatura, comida, cuerpo y
mente. Por ejemplo, aquellas personas que
estén preocupadas por el frio corporal podran
consultar el capitulo 2: «Consejos de salud
para mantener la temperatura corporal»,
aquellas que estén mas interesadas por la
relacion entre la comida y la salud, deberan
leerse el capitulo 3: «Consejos de salud para
una dieta equilibrada», y asi sucesivamente
para todas las categorias.

*Aunque este libro introduzca una serie de
consejos de salud para el cuerpo, no significa
que uno necesite implementarlos todos per
se. Puede que uno se encuentre con conse-
jos que no sean efectivos o que no encajen
con su situacién. No existe tal cosa como la
«solucion absoluta» en salud. Por lo tanto,
selecciona aquellos métodos que mas te gus-
ten o que mejor encajen con tu cuerpo. Ya lo
decimos en la introduccion, pero lo mas im-
portante de todo es que encuentres un buen
equilibrio entre las cuatro categorias: tempe-
ratura, comida, cuerpo y mente.
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«Quiero llevar una vida
saludable.»

«Me preocupa mi
mala condicion fisica.»

Antes de que empieces a preocuparte por tu cuerpo debes de-
finir exactamente qué condicion es la de un cuerpo saludable.
Veamos qué cosas son las que te faltan ahora mismo o las que
necesitas para mejorar.
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i CUALES SON LAS
PRACTICAS SALUDABLES
PARA TU CUERPO?

Lo que debes saber para eliminar el malestar

«Comer platanos te ayuda a adelgazar», «la cebolla es buena
para la salud», «si estiras 30 veces al dia, cada dia, mejorards
tus dolores de espalda»... ¢Alguna vez te has visto invadida
por este tipo de consejos de salud? La television e internet
estan atiborrados de consejitos estrella explicados de forma
directa y sencilla. Ojala todo fuese tan facil como comer ce-
bolla para mejorar la salud magicamente. Seguramente seas
consciente de que la realidad no funciona asi.

Al final, éiqué es exactamente un estado saludable? ¢Aca-
so significa obtener resultados normales tras una evaluacion
médica? Muchas personas se quejan de una mala condicién
a pesar de obtener buenos resultados médicos; por el con-
trario, otras reciben malos resultados y, a pesar de ello, viven
vidas largas y saludables.



La verdad es que no existe una
«solucion absoluta»
en términos de salud.

En pocas palabras, estar saludable significa que todas tus células
funcionan correctamente. Esto es uno de los fundamentos de la sa-
lud. Es decir, para que un cuerpo funcione bien, la sangre debe llevar
el oxigeno y los nutrientes necesarios a todas las partes del cuerpo, y
este debe recoger y expulsar todos los desechos fuera. Es importante
gue nuestra circulacion corporal tenga un funcionamiento dptimo.

Dicho de otro modo, lo importante es que la circulacién sangui-
nea fluya adecuadamente y sin obstaculos.

Si tu circulacion empeora, hara que sientas frio, que tu metabo-
lismo se deteriore, que tu sistema inmunolégico empeore y que
el sistema nervioso auténomo no funcione como deberia. Como
resultado, podrias sufrir de dolores de cuello y de cabeza, estre-
Aimiento, fatiga, menstruaciones irregulares u otras sensaciones
de malestar, e incluso podrias padecer enfermedades mas graves.

Pues bien, équé puedes hacer para evitar todo esto? Puede que
te tomes un analgésico cada vez que te duele la cabeza o, si tienes
estrefiimiento, te tomes algun laxante. Es cierto que, si dependes
de los medicamentos, podras aliviar el malestar temporalmente,
pero no llegards a curar el problema de base. Si estimulas tu flujo
sanguineo y mejoras la circulacién corporal, entonces conseguirds
curarte con el poder de tu propio cuerpo. Dicho de otro modo:
conseguiras fortalecer tu capacidad curativa natural.

+
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SI CUALQUIERA DE ESTOS PUNTOS ESTA
DESEQUILIBRADO, TU CUERPO ENFERMARA

TEMPERATURA

CUERPO

COMIDA

MENTE



ESTOS SON LOS CUATRO PUNTOS QUE
TE AYUDARAN A FORTALECER LA CAPACI-
DAD CURATIVA NATURAL DE TU CUERPO:

@ Darle calor al cuerpo: TEMPERATURA

© Seguir una dieta equilibrada: COMIDA
Acti I : CUERP
© Activar el cuerpo (o] C’io:

O Revitalizar la mente: MENTE &7‘\_

Por el contrario, el frio, una dieta poco equilibrada,
la falta de ejercicio y los pensamientos negativos
debilitaran tu salud. En las siguientes paginas ex-
ploraremos estos cuatro puntos uno a uno para ver

cémo nos pueden ayudar a llevar una vida mas sa-
ludable.

¢Od¥3ND NL VY¥Vd S318VANTVS SVIILOY¥d SY1 NOS SITyNd? ==
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( TEMPERATURA |

Cémo eliminar el malestar @

DARLE CALOR AL CUERPO

Se dice que la temperatura corporal idénea estd en torno a
los 36,5 °C. (A cudntos grados llega la tuya? Si la tienes en
torno a los 35 °C, podria ser una sefial de peligro y segura-
mente signifiqgue que estas padeciendo algun trastorno.

No existe una definicidn precisa de lo que supone el «frio»
en el cuerpo, pero para el propésito de este libro lo definire-
mos como un estancamiento en la circulacién del cuerpo, o
una circulacién poco equilibrada. Cuando el flujo sanguineo
a las extremidades es deficiente, la sangre solo fluye por un
bypass fijo, por lo que el flujo a otros vasos sanguineos se ve
reducido. Es importante que la sangre llegue bien a todas las
partes del cuerpo. Para ello deberas conseguir calentar tu
cuerpo lo suficiente.

El cuerpo femenino tiene una menor masa muscular que el
masculino, por lo que muchas mujeres tienen una sensacién
frecuente de frio.

No obstante, que sean muchas personas las que padezcan
este malestar no significa que debamos restarle importancia al
asunto. Un cuerpo frio evidencia que el flujo sanguineo no fun-
ciona bien y, por ende, que el cuerpo estd desequilibrado. La
medicina oriental nos ensefia que «el frio es la fuente de toda




enfermedad», por lo que podemos intuir que lo mismo se aplica a los
malestares de muchas mujeres jovenes, como, por ejemplo, el dolor
menstrual, el sindrome premenstrual, los dolores de cabeza, proble-
mas en la piel, el nerviosismo, la depresidn, etc. Todos estos proble-
mas, a menudo, los podras solucionar si calientas un poco el cuerpo.

Cuando el ser humano muere,
su cuerpo se enfria. Por el contrario,
un cuerpo calido es seial de vida;
es decir, senal de salud.

En este libro presentaremos varias formas de calentar el cuerpo.
En esencia, existen dos métodos principales para hacerlo: por un
lado, desde el interior mediante masajes que mejoran la circulacion
o tomando alimentos que aumenten su temperatura y, por otro
lado, desde el exterior mediante bafios calientes o bolsas de agua
caliente. Nos centraremos en estos puntos en el capitulo 2, asi que,
jescoge lo que mejor vaya contigo y ponlo en practica!

¢Od¥3ND NL VY¥Vd S318VANTVS SVIILOY¥d SY1 NOS SITyNd? ==
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Cémo eliminar el malestar @

g}o

LLEVAR UNA DIETA EQUILIBRADA

Una dieta equilibrada es aquella que incluye alimentos proteinicos
(como la carne, el pescado, el huevo o las legumbres), grasas de
verduras, de animales o de aceites y carbohidratos (como el pan, el
arroz, la pasta, etc.).

Sin embargo, la dieta habitual de una persona moderna suele
fundamentarse en los carbohidratos y los azlcares. Pensar que
por no comer dulces llevas una dieta sana es un grave error. Mu-
chos alimentos que no consideramos dulces, como el arroz blan-
co o la pasta, contienen un alto nivel de carbohidratos y azucares.
Incluso cuando comemos fuera nos encontramos menus repletos
de alimentos altos en carbohidratos, como pastas, arroces y pas-
teleria. Nuestra dieta se inclina cada vez mas hacia los carbohi-
dratos, aungue no seamos conscientes de ello. Por lo tanto, esto
es lo primero de lo que debemos ser conscientes.

Incluso aquellas personas que no tengan problemas con el nivel
de azucar en sangre deberan cuidar su ingesta de carbohidratos y
azucares, ya que, de lo contrario, también se arriesgan a sufrir las
consecuencias. Algunas de estas son: cansancio, fatiga, falta de
concentracién y mayor irritacion o nerviosismo.

Esto se debe a que un exceso de azucar lleva a la secrecién excesiva
de insulina, lo que puede conducir a la hipoglucemia funcional y a la
deficiencia de vitamina By, por ende, a una dieta poco equilibrada.

Dicho lo cual, cuando hablamos de «reducir el ingrediente prin-
cipal» de la comida, muchas personas responden con que el in-



grediente principal de la comida japonesa es el arroz. Sin embargo,
esta dependencia del arroz como ingrediente bdsico en Japodn es, des-
de una perspectiva histoérica, bastante reciente. El periodo anterior al
cultivo del arroz, el periodo Jomon,* fue mucho mas largo. Ademas,
antes el azucar era un producto de lujo al que pocos tenian acceso. Se
cree que desde la posguerra, cuando la vida se precarizo, el nimero
de diabéticos también subio.

No obstante, es cierto que los azlcares son un nutriente excelente que
da energia al cuerpo de forma rapida, por lo que es bueno tomarlos cuan-
do estés cansada o cuando quieras darle una alegria al cuerpo. Por lo tan-
to, no debes eliminarlos por completo de tu dieta, sino que debes sustituir
el exceso que tomas por otro nutriente diferente. Céntrate en establecer
una dieta equilibrada que, ademds de proteinas, también incluya otras
vitaminas y minerales. Una forma de conseguirlo es a través de suplemen-
tos alimenticios que te ayuden a ingerir los nutrientes que te faltan.

Este libro presentara los consejos de salud relacionados con una dieta
equilibrada en el capitulo 3. Intenta crear tu propia dieta equilibrada
reduciendo la ingesta del alimento basico y a través de los suplementos
que necesites.

*Periodo histdrico japonés comprendido entre el Mesolitico y el Neolitico, entre 1 500 a. C. y 300 a. C., aproximadamente.
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Cémo eliminar el malestar ©

EJERCICIO PARA TONIFICAR EL CUERPO

El deporte es bueno para el cuerpo ya que contribuye a mo-
ver los musculos y favorece la circulacidon sanguinea. Por el
contrario, la falta de ejercicio lleva a un cuerpo con un flujo
sanguineo estancado.

Sin embargo, si solo ejercitamos una parte del cuerpo, no
conseguiremos eliminar el malestar general. De hecho, la
repeticion diaria del mismo ejercicio puede causar dolores
y molestias varias.

Al repetir el mismo movimiento una y otra vez, solo con-
seguirds que el flujo sanguineo pase por una sola parte, por
lo que, aunque esa parte del cuerpo mejore, dejards atras
el resto. Como ya has visto en la introduccidn de «tempera-
tura» y «comida», lo importante es mantener un equilibrio.

Del mismo modo que no es sano comer lo mismo
todos los dias, no conseguirds sanar el cuerpo en-
tero si solo te centras en ejercitar una parte. Por lo
\\ tanto, deberas probar muchos tipos de movimien-
tos diferentes e introducir los ejercicios nuevos
‘ N\ que puedas asimilar.



Esta es la clave de este capitulo.

Por ejemplo, en lugar de salir a caminar por un camino recto y
llano, es preferible que elijas un camino mas irregular y con subi-
das como en la montafia, ya que, de este modo, los musculos de
las piernas intentaran acostumbrarse al terreno irregular sobre el
gue caminan y mejoraran su sentido del equilibro. Del mismo modo,
prueba a caminar el dltimo tramo hasta tu empresa desde una es-
tacion anterior, en vez de bajarte en la parada mdas cercana. Otro
ejemplo: si ayer estiraste la parte superior del cuerpo, intenta estirar
hoy la inferior. De este modo, en vez de regirte siempre por la mis-
ma rutina, intenta cambiar y mover todo el cuerpo para conseguir
una circulacion sanguinea equilibrada. Asi podrds ser consciente de
usos, malos habitos o caracteristicas de tu cuerpo que desconocias
hasta el momento.

En este capitulo presentaremos varios ejercicios Utiles a través de
perspectivas distintas. Todos son ejercicios sencillos que podras im-
plementar de inmediato, asi que intenta incorporarlos en los ratos
libres que tienes en tu dia a dia, en el trabajo o en tu rutina de ejer-
cicio habitual.

+
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COMO REVITALIZAR LA MENTE

Debes centrarte en no coger frio, hay que seguir una dieta
equilibrada y debes esforzarte por hacer ejercicio. Los con-
ceptos que hemos introducido hasta aqui (la temperatura, la
comida y la actividad fisica) son todos igual de importantes.

Sin embargo, la base de todo ello se encuentra en la mente.
Es decir, en lo que pensamos y en lo que sentimos. No es una
exageracion afirmar que la mente es la fuerza motivadora
que impulsa a los seres humanos a vivir sus vidas. Por muy
saludable que sea tu cuerpo, si estds estresada o muy obse-
sionada con algo, tarde o temprano acabaras enfermando.
De hecho, el nerviosismo y el enfado hacen que los nervios
simpaticos se exciten y trabajen mas, lo que resulta en una
secrecion de adrenalina y, consecuentemente, en que se for-
men codgulos de sangre con mas facilidad. Esto empeorara
el flujo sanguineo y hara que enfermes con mas facilidad. No
solo debes centrarte en tu cuerpo fisico, sino también en su
interior, debes liberar la mente y permitir que fluya.

R



Por ejemplo, en las relaciones de pareja, de padres e hijos, y en las
relaciones laborales y humanas, los motivos de enfado son siempre
los mismos, éverdad? Acumular estrés y frustracion de este tipo es
uno de los motivos por los que se nos estanca la mente.

Para evitar estos sentimientos, primero debes ser consciente de
si tus pensamientos dan vueltas sobre el mismo tema y, conse-
cuentemente, romper ese ciclo. Si sientes que estds a punto de
discutir con alguien, aléjate de la situacidn. Si sientes que una reu-
nién con gente va a llevar a problemas, rechaza la invitacién. Dicho
de otro modo, es importante que evalues cada situacién y te alejes
de aquellas que sean potencialmente problematicas o conflictivas.

Asimismo, si piensas que algo va a acabar de determinada forma,
pase lo que pase, entonces siempre llegaras a ese resultado. En vez
de tomar siempre una perspectiva simplista, intenta observar las co-
sas de otra manera de vez en cuando. Verdas que tus pensamientos
son mucho mas sesgados de lo que crees.

En el capitulo 5 introduciremos varios consejos para eliminar el
sesgo en el pensamiento y liberar la mente. jIntenta incorporarlos
en tu dia a dia!

Solo la buena intencidn por mejorar la salud no te llevara a nin-
gln lado. Prueba primero con aquellos consejos que puedas, con
aquellos que te gusten y presta atencion a las sefiales que te envie
tu cuerpo para ver si estd contento. Puede que acabes viendo el
mundo de otra manera y, équién sabe?, a lo mejor acabas descu-
briendo una nueva version de ti misma.
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