
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A la venta desde el 16 de febrero de 2022



 

100 sencillos consejos para fortalecer tu capacidad curativa 

 natural y reducir la fatiga, el estrés, la ansiedad y otras  

molestias que sufren las mujeres 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Te sientes identificada con estas preocupaciones? A menudo, las mujeres sufrimos de dolores de 

cuello y de cabeza, trastornos estomacales, fatiga, menstruaciones irregulares, piel áspera y todo tipo 

de malestares de los que no sabemos su origen con claridad. Puede que te tomes un analgésico cada 

vez que tienes un dolor localizado o un laxante si tienes estreñimiento. Dependiendo de los 

medicamentos, puede que hayas estado sorteando los síntomas de tu sufrimiento, pero no 

llegarás a curar el problema de base. 

 

Lo más importante es que mantengas un estilo de vida saludable, pero ¿cuáles son las prácticas 

saludables para tu cuerpo? Para que este funcione correctamente, lo principal es que nuestra 

circulación corporal tenga un funcionamiento óptimo. Si empeora, hará que sientas frío, que tu 

metabolismo se deteriore, que tu sistema inmunológico empeore y que el sistema nervioso autónomo 

no funcione como debe. Este libro te enseñará todo lo que necesitas saber para estimular tu flujo 

sanguíneo y mejorar la circulación corporal, y a través de ello conseguirás curarte con el poder 

de tu propio cuerpo. Dicho de otro modo: conseguirás fortalecer tu capacidad curativa natural. 

 

 



 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

Aunque no sea como para tomarse un día libre, te encuentras mal y con una desgana constante. De alguna 

forma u otra, consigues calmar tus dolores de cabeza o de la regla con algún analgésico. Te duele la 

espalda, el cuello… Bueno, en realidad te duele el cuerpo entero. Cada vez ti enes la piel más reseca y te 

cuesta más recuperarla cuando te haces un rasguño. No consigues quitarte el cansancio de encima y te 

da la sensación de que cada día sufres más de ansiedad. Quizá creas que estos son los padecimientos 

normales de una mujer joven. ¿Qué le vas a hacer? Pues no. No te rindas. El cuerpo humano está 

compuesto por 60 billones de células y estas se regeneran cada día.  

 

Por lo tanto, siempre que no te rindas y te cuides, podrás con todo. Tienes el poder para cuidarte, para 

regenerarte. No es nada complicado: mantén una temperatura corporal estable y sigue una dieta 

sana; haz ejercicio y aprende a gestionar tus emociones. Estos sencillos trucos son lo único que 

necesitas para que tu cuerpo recupere su fuerza de forma natural. Al igual que muestras amor a tus seres 

queridos y afecto a los niños pequeños, muestra el mismo cariño hacia tu propio cuerpo. Tú eres la única 

persona que puede trabajar el cuerpo que ti enes ahora y el que tendrás en el futuro. Sé su protectora 

para que puedas vivir cómodamente en él. 

 

 

 

 

Este libro contiene 106 consejos de salud para aquellas mujeres que, a pesar de sufrir un ligero malestar, 

se esfuerzan cada día por vivir su vida. No quiere decir que haya que aplicar todos los métodos sugeridos, 

sino incorporar los que más nos gusten o nos convengan en nuestro día a día para cultivar un cuerpo y 

una mente saludable. 

 

 

 

El libro incluye: 

 

1. Un índice de síntomas físicos y mentales para averiguar qué métodos son efectivos contra cada síntoma. 
2. Consejos de salud para mantener un cuerpo sano: consejos sencillos y fáciles de seguir. 
3. ¿por qué son buenos para el cuerpo? Se explica por qué el consejo de salud en cuestión es bueno para el 

cuerpo 
4. Explicación con dibujos: se explica el método con aún mas detalle a través de ilustraciones que además 

ofrecen información adicional. 
5. Explicación con texto. Se explica con detalle el por qué de cada consejo, además de dar información útil 

adicional.  
6. Nota sobre los puntos acupunturales que corresponden a la dolencia de cada sección.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Comer plátanos te ayuda a adelgazar», «la cebolla es buena para la salud», «si estiras 30 veces al 

día, cada día, mejorarás tus dolores de espalda» … La televisión e internet están atiborrados de 

consejitos estrella explicados de forma directa y sencilla. Ojalá todo fuese tan fácil como comer 

cebolla para mejorar la salud mágicamente, porque la realidad es que esto no es así. Al final, ¿qué 

es exactamente un estado saludable?  

 

En pocas palabras, estar saludable significa que todas las células funcionen correctamente. Es 

decir, para que un cuerpo funcione bien, la sangre debe llevar el oxígeno y los nutrientes necesarios 

a todas las partes del cuerpo, y este debe recoger y expulsar todos los desechos fuera. Dicho de otro 

modo, lo importante es que la circulación sanguínea fluya adecuadamente y sin obstáculos. Si 

tu circulación empeora, hará que sientas frío, que tu metabolismo se deteriore, que tu sistema 

inmunológico empeore y que el sistema nervioso autónomo no funcione como debería. Como 

resultado se obtienen de dolores de cuello y de cabeza, estreñimiento, fatiga, menstruaciones 

irregulares u otras sensaciones de malestar, e incluso podrían aparecer enfermedades más graves.  

 

¿Qué hacer para evitar todo esto? Mucha 

gente recurre a un analgésico cada vez 

que le duele la cabeza. Es cierto que, si se 

depende de los medicamentos, se podrá 

aliviar el malestar temporalmente, pero el 

problema de base no se curará. Si se 

estimula el flujo sanguíneo y mejora la 

circulación corporal, entonces uno podrá 

curarse con el poder de su propio cuerpo. 

Dicho de otro modo: conseguirá 

fortalecer su capacidad curativa natural. 

 
 

 

 



 

 

EL TOP 10 DE CONSEJOS  

DE SALUD QUE DEBERÍAS 

PONER EN PRÁCTICA 
 
  

 

• 24 horas al día, los 365 días del año… No dejes que tu cuerpo 

coja frío. A medida que aumenta la temperatura corporal, también 

lo hace la inmunidad. Por lo tanto, el frío lo debilita y hace que seas 

más susceptible a las enfermedades. Mejora la circulación 

sanguínea y aporta más luminosidad a la tez. 

 

• Date un baño de 15 min en agua caliente (38-40 °C). Al sudar, 

mejoras la circulación sanguínea y sueltas todo el exceso de agua 

y toxinas de tu cuerpo. Un baño caliente te ayudará a mejorar tu 

sistema parasimpático, por lo que podrás relajarte y dormir con 

más facilidad. 

 

• No uses jabón de baño. El jabón de baño también puede eliminar 

el sebo necesario para la piel. En realidad, puedes eliminar mucha 

suciedad solo con agua caliente. Dado que el agua no frota la piel, 

tampoco dañará su propia barrera protectora natural. Previene la 

sequedad y mejora el estado general de la piel. 

 

• Reduce la ingesta de alimentos base como el pan. Si reduces la 

ingesta de un alimento base, como el pan, reducirás la ingesta de 

azúcar. Como consecuencia, disminuyes la secreción de insulina y 

conseguirás reducir la sensación de pesadez y pereza de tu cuerpo. 

 

• Toma suplementos vitamínicos o minerales. El cuerpo no 

produce vitaminas y minerales de forma natural, por lo que 

debemos suplirlo activamente a través de ingredientes y 

suplementos específicos. 



 

 
 

  

 

• Masajéate la pantorrilla. Las pantorrillas, también conocidas como el 

segundo corazón en la medicina oriental, son una bomba importante que 

traslada mucha sangre al corazón. Cuando las masajeas, consigues mover 

la sangre a todo el cuerpo. 

 

• Resérvate momentos lejos de dispositivos electrónicos. Conseguirás 

relajarte y no sentirte frustrada ni irritada cuando no te responden a 

mensajes instantáneos. 

 

• Disfruta comiendo en compañía. El almuerzo no es solo un instante en 

el que ingerimos nutrientes necesarios, sino que también es un momento 

del día para detenerse y disfrutar. ¿De qué forma disfrutas tú de las 

comidas? 

 

• Sé consciente de tu respiración. Si eres consciente de tu respiración, 

podrás ralentizar la velocidad a la que inspiras. Esto ayuda a fortalecer los 

nervios parasimpáticos, con lo que reducirás la tensión y la ansiedad. 

 

• Valora más la calidad que la cantidad del sueño. Relájate antes de 

dormir para que los nervios parasimpáticos tomen el control y puedas 

disfrutar de un sueño de calidad. Evita las horas de televisión o frente al 

móvil, ya que estas estimulan los nervios simpáticos. 
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