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Vive feliz en tu cuerpo

'0' Hiroto Koike

«QUIERO LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE»

«QUIERO EVITAR TOMAR PASTILLAS EN LA
MEDIDA DE LO POSIBLE.»

«ME PREOCUPA MI MALA CONDICION FISICA.»

:Te sientes identificada con estas preocupaciones? A menudo, las mujeres sufrimos de dolores de
cuello y de cabeza, trastornos estomacales, fatiga, menstruaciones irregulares, piel aspera 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 estrefiimiento. Dependiendo de los
medicamentos, puede que hayas estado sorteando los sintomas de tu sufrimiento, pero no
llegaras a curar el problema de base.

Lo mas importante es que mantengas un estilo de vida saludable, pero jcuales son las practicas
saludables para tu cuerpo? Para que este funcione correctamente, lo principal es que nuestra
circulacién corporal tenga un funcionamiento éptimo. Si empeora, hard que sientas frio, que tu
metabolismo se deteriore, que tu sistema inmunoldgico empeore y que el sistema nervioso autbnomo
no funcione como debe. Este libro te ensefara todo lo que necesitas saber para estimular tu flujo
sanguineo y mejorar la circulacién corporal, y a través de ello conseguiras curarte con el poder
de tu propio cuerpo. Dicho de otro modo: conseguiras fortalecer tu capacidad curativa natural.

100 sencillos consejos para fortalecer tu capacidad curativa
natural y reducir la fatiga, el estrés, la ansiedad y otras
molestias que sufren las mujeres
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Aunque no sea como para tomarse un dia 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 algin analgésico. Te duele la
espalda, el cuello... Bueno, en realidad te duele el cuerpo entero. Cada vez ti enes la piel mas reseca y te
cuesta mas recuperarla cuando te haces un rasguiio. No consigues quitarte el cansancio de encima vy te
da la sensacion de que cada dia sufres mas de ansiedad. Quiza creas que estos son los padecimientos
normales de una mujer joven. ;Qué le vas a hacer? Pues no. No te rindas. El cuerpo humano esta
compuesto por 60 billones de células y estas se regeneran cada dia.

Por lo tanto, siempre que no te rindas y te cuides, podras 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 Unico 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 nifios pequefios, muestra el mismo carifo hacia tu propio cuerpo. Tu eres la Unica
persona que puede trabajar el cuerpo que ti enes ahora y el que tendras en el futuro. Sé su protectora
para que puedas vivir cdmodamente en él.

Este libro contiene 106 consejos de salud para aquellas mujeres que, a pesar de sufrir un ligero malestar,
se esfuerzan cada dia por vivir su vida. No quiere decir que haya que aplicar todos los métodos sugeridos,
sino incorporar los que mas nos gusten o nos convengan en nuestro dia a dia para cultivar un cuerpo y
una mente saludable.

El libro incluye:

Un indice de sintomas fisicos y mentales para averiguar qué métodos son efectivos contra cada sintoma.
Consejos de salud para mantener un cuerpo sano: consejos sencillos y faciles de seguir.

épor qué son buenos para el cuerpo? Se explica por qué el consejo de salud en cuestion es bueno para el
cuerpo

Explicacion con dibujos: se explica el método con aun mas detalle a través de ilustraciones que ademas
ofrecen informacidn adicional.

Explicacion con texto. Se explica con detalle el por qué de cada consejo, ademas de dar informacion util
adicional.

Nota sobre los puntos acupunturales que corresponden a la dolencia de cada seccidn.
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¢ 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, mejoraras tus dolores de espalda» ... La televisién e internet estan atiborrados de
consejitos estrella explicados de forma directa y sencilla. Ojald todo fuese tan facil como comer
cebolla para mejorar la salud magicamente, porque la realidad es que esto no es asi. Al final, jqué
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 oxigeno 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 circulacion sanguinea fluya adecuadamente y sin obstaculos. Si
tu circulacion empeora, hard que sientas frio, que tu metabolismo se deteriore, que tu sistema
inmunologico empeore y que el sistema nervioso auténomo no funcione como deberia. Como
resultado se obtienen de dolores de cuello y de cabeza, estrefiimiento, fatiga, menstruaciones
irregulares u otras sensaciones de malestar, e incluso podrian aparecer enfermedades mas 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 ESTOS SON LOS CUATRO PUNTOS QUE
depende de los medicamentos, se podra TE AYUDARAN A FORTALECER LA CAPACI-

aliviar el malestar temporalmente, pero el
problema de base no se curard. Si se DAD CURATIVA NATURAL DE TU CUERPO:

estimula el flujo sanguineo y mejora la

circulacion corporal, entonces uno podra © Darle calor al cuerpo: TEMPERATURA
curarse con el poder de su propio cuerpo.
Dicho de otro modo: Conseguiré e Seguir una dieta equilibrada: COMIDA
fortalecer su capacidad curativa natural.
© Activar el cuerpo: CUERPO oio:
O Revitalizar la mente: MENTE &/4"'

\ Y
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EL TOP 10 DE CONSEJOS ()

DE SALUD QUE DEBERIAS O
PONER EN PRACTICA

F

24 horas al dia, los 365 dias del aio... No dejes que tu cuerpo
coja frio. A medida que aumenta la temperatura corporal, también
lo hace la inmunidad. Por lo tanto, el frio lo debilita y hace que seas
mas susceptible a las enfermedades. Mejora la circulacion
sanguinea y aporta mas luminosidad a la tez.

Date un baino de 15 min en agua caliente (38-40 °C). Al sudar,
mejoras la circulacién sanguinea y sueltas todo el exceso de agua
y toxinas de tu cuerpo. Un bafo caliente te ayudara a mejorar tu
sistema parasimpatico, por lo que podras relajarte y dormir con
mas facilidad.

No uses jabon de bafo. El jabon de bafo 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 dafara 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, reduciras la ingesta de
azUcar. Como consecuencia, disminuyes la secrecion de insulina y
conseguiras reducir la sensacion de pesadez y pereza de tu cuerpo.

Toma suplementos vitaminicos o minerales. El cuerpo no
produce vitaminas y minerales de forma natural, por lo que
debemos suplirlo activamente a través de ingredientes vy
suplementos especificos.
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Masajéate la pantorrilla. Las pantorrillas, también conocidas como el
segundo corazon en la medicina oriental, son una bomba importante que
traslada mucha sangre al corazén. Cuando las masajeas, consigues mover
la sangre a todo el cuerpo.

Resérvate momentos lejos de dispositivos electréonicos. Conseguiras
relajarte y no sentirte frustrada ni irritada cuando no te responden a
mensajes instantaneos.

Disfruta comiendo en compaiiia. El almuerzo no es solo un instante en
el que ingerimos nutrientes necesarios, sino que también es un momento
del dia para detenerse y disfrutar. ;De qué forma disfrutas tu de las
comidas?

Sé consciente de tu respiracion. Si eres consciente de tu respiracion,
podras ralentizar la velocidad a la que inspiras. Esto ayuda a fortalecer los
nervios parasimpaticos, con lo que reduciras la tension y la ansiedad.

Valora mas la calidad que la cantidad del suefo. Relajate antes de
dormir para que los nervios parasimpaticos tomen el control y puedas
disfrutar de un suefio de calidad. Evita las horas de television o frente al
movil, ya que estas estimulan los nervios simpaticos.

RESERVATE UN
TIEMPO PARA NO
HACER NADA EN

JJ' TUS DIAS LIBRES
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IRRITABILIDAD J FATIGA MUSCULAR OSTEOPOROSIS
INESTABILIDAD EMOCIONAL

EL CALCIO_

TE AYUDARA
CUANDO TE
SIENTAS IRRITADA
Y MOLESTA

BENEFICIOS PARA EL CUERPO

* £l calcio no solo ingesta puede cosquilleo en los

afecta alos huesos,  ayudarnosa pérpados se puede
sino también al combatir la deber a una falta de
funcionamiento rritabilidad. calgio,

de los nervios.
La deficiencia de
calcio puede dar
lugar a inestabilidad
emocional,
mientras que su

* Elcaldocontrola  * Toma calcio
Ia contraccion para prevenir Ia
muscular por lo osteoporosis en el
que el parpadeo futuro.
inconsciente o el

B

Encontrards calcio en muchos

Un buen forma e tomario

fSomoS
un equlpo.‘

magneiovs e ayudan a
que el calcio actue. Por ot
Iado, el tabaco causa una
deficiencia de calcio.

VTAMNAD )
<
\ (>

Lavitamina D ayuda en la absorcion
e

( MAGNESIO )
[ 00

~awaninG g v v amys sa soaca

Elmagnesi

calcio.
‘azules come las sardings, en setas y
en huevos,

Los sentimientos de irritabilidad y molestia
son una seiial de defidiencia de calcio

El calcio es uno delos nutrientes delos que
més carecen los japoneses. Se cree que
esto se debe a Ia falta de minerales en el
suelo y en los ios de Japon y a los cambios
enlos habitos alimenticios. £ calciono solo
es un nutriente importante para el creci-
miento de los huesas, sino también para la
contracei6n de los miscuios y el funciona-
miento de las células nerviosas del cerebro.
i sufres de deficiencia de calcio, el funcio-
namiento de tus misculos se vera afecta-
do, notards un cosquilleo en los parpados y

esencial para la formacin y la salud de 105
huesas ylos dientes. Loideal es tomarlos en
una proporcion de 21 de calcio y magnesio
respectivamente. £l magnesio es abundante en
alimentos como la 5o, Iss aimendras, a5 slgas
ity 25 algas wakame.

cierta rigidez en los pies. Ademds, notards
que estés initable y que se te olvidan las
cosas ya que las células de tu cerebro no
funcionan adecuadamente.

Cuidate para evitar la osteoporosis.

€l deterioro de los huesos es algo que tar-
damos en detectar. Si te percatas de tu
deficiendia de calcio cuando ya empiezas a
sufrir osteoporosis, llegas tarde. Deberias
sospechar del déficit de calcio en cuan-
to notes pequefies cambios en tu cuerpo,
como una mayor initabilidad o la sensacion
de cosquilleo que hemos mencionado.

82 s spares B largirger) 83
. +
ENFERMEDAD PERIODONTAL | HALITOSIS | GESTION DE LA SALUD |: e RFECLERE :| g
§
2
© Prepara agua tbia en una taza. £
§
2
13
5
- :
© Tomate el agua [tibia) sin tragary muévela por toda s
H A z G A R G A R A S 12 boca mienras mires rent para hacer gargares. c
© Haz gérgaras con agua fresca durante quince segun-
dos mientras mires al techo y abres |2 boca como para
& @ hacer el sonido aAah.». Visualiza como el agua e fim-
& &
et b Pia la garganta.
Las bacterias se multiplican en laboca  rentes, tu boca contendré un némero con-
iderable de e\lzs cuando te despiertas.
No debes hacer ga do vuel- hacer gérgaras en ayunas
ves a casa o después de comer. Hacer gér-  al mismo tiempo que revisas tu lengua (tal
garas al despertarte es fundamental, ya ycomo explicamos en la pagina 138).
que tu boca acumula muchas bacterias por . bucal
BENEFICIOS PARA EL CUERPO Ia noche. ;Alguna vez has notado que tie-  NO Uses enjuagues bucales
nes la boca pagajosa 0 que te huele mal ol Y53 agua tibia para hacer gargaras y evita
aliento por las mafianas? enjuagues bucales con un alto efecto bac-
® Elimina muchas de las bacterias  ® Elimina las placas y las bacterias E5to le pasa a todo el mundo, ya que la  tericida si estis sana. No solo pueden da-
que aparecen durante el suefio  facilmente, por lo que podras cantidad de saliva que segregas se reduce D21t 12 g2rganta, sino que también elimi-
yteayudaa prevenir el catarro.  evitar sufrir enfermedades por las noches, lo que hace que crezcan 12N muchas de las bacterias buenas que
periodontales. més bacterias. Puesto que existen entre  f1enes enla boca, por lo que al final tienen
cien y dos cientos tipos de bacterias dife- Un efecto adverso.
140 Poron scmurres 3 ) 141

PERDIDA DE LA VISION
RIGIDEZ EN LOS HOMBROS RIGIDEZ EN LA ESPALDA CONTORSION

CREA UN
NTORNO JUNT
TU ORDENAD
QUE NO SEA
MALO PARA

LA SALUD

E O
A OR

BENEFICIOS PARA EL CUERPO

* Siestiras la columna vertebral
hacia arribay tiras de tu barbilla
para que tu cabeza se sitie
justo encima de la columna,
no te encorvards. Si tu barbilla
sobresale por delante, cogerds
una mala postura en el evello.

® Trabajar frente al ordenador
puede causar rigidez en los
hombros y dolores de espalda.
Con revisarlo una vez podras
mejorar tu malestar corporal.

B

EL ENTORNO DE TRABAJO PARA UNA POSTURA CORRECTA

POSTURA ERRONEA

L barbil sobresale y pirdas
12 curvatura normal del cuslio.

*No usaslos misculos del
cuerpe.

« Tianasla espalda encorvada
haci delante

* Creas una forma de chepa enla
expaids

Revisa tu postura
Una mala postura tensionard los misculos
y empeorars el flujo sanguineo, provocan-
do mayor rigidez muscular. Si mantienes
una mala postura durante mucho rato,
acumularés cansancio y tendras dolores de
cuelloy de espalda. Los masajes y el ejerci-
cio también son importantes para aliviar o
prevenir el dolor, pero primero debes co-
Fregir tu postura.

La postura correcta para trabajar
€l simple hecho de revisar tu entorno de
trabajo, sobre todo para aquellas perso-

Mira hacia el frente
ligeramente hacia abajo.

i usas un portét, coldcalo sobre un
rte Usa un teclago extemo para
poderajustarla posicion de la pantalla.

Es mejor que uses una sila con reposabrazos
Que pueda soportar el peso de 103 brazos.

Ussunamesa yuna sila en fa que
Puedas gjustar la a

N> UYLV W amYS1a sOINed i

POSTURA CORRECTA

Usas los misculos de los
sbdaminalez  de s ezpalda
para mantener i postura.

nas que trabajen en un escritorio durante
mucho tiempo, puede corregir tu postura
y mejorar tu salud. Comprueba la altura
de la silla y la distancia que hay hasta tu
ardenador para corregir lo que haga falta.

Ten especial cuidado si usas un portatil.
Si tienes que bajar mucho la vista, pue-
des encorvarte y adoptar una postura con
chepa. No es recomendable que trabajes
de esta forma durante periodos largos.
Te recomendamos que sities el portati
sobre un soporte regulable y que uses un
teclado externo.
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CONCIENCIACION CONTORSION
=
]

EVITA LOS e
HABITOS
REPETITIVOS -

SGH MUYV Vv Gn1YS30 SOASNO) e

Cambia de comercio Prueba un medio de ransporte diferente
deir s de si e b
E o  prucbas
n cuande. misculos que no susles usar

BENEFICIOS PARA EL CUERPO ) ) i )
iHacer siempre lo mismo causa malestar?  Incorpora cambios en tu comportamiento
e o i e s i <o e s 5 b st tompoamet e, .

Al realizar ® Cuando te sometas  ® Si corriges el habito st cada i, tomsz slmizmo caminode fa extacén s Siyelo por slgo dferente. Pusdes smpstar por
movimientos al cambio, serés mas  de caminar mientras wmos & e e o5 comoirpr e e
variados, mejoraras  consciente de tus estis perdida en e Conatants b fn pusde 2ir 13 ents de . Y3, b SEOFAF UnS parta CiEENta el Cusrpo. ntro-
Ia circulacién de la pensamientos y de tus pensamientos, lestar. Por ejempio, por ducir cambios en 3

! cstrar ol 2o ts ayudars 2 : & una buena sslud.
sangre por todo el tu cuerpo. evitaras chocarte e e o s ot

cuerpo. con otras personas, ocurre con musstros habitos disros. € impartants
que Favies Tus futinas y que seas consciente de los
habitos que reptes con frecuenda.
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Aqui podras consultar
Ia ublcac

beneficios de cada punto
acupuntural mencionado
en estelibro. L]
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ARRUGAS | FLACIDEZ ] PIEL RADIANTE DOLOR EN LAS ARTICULACIONES J ENTuMECIMIENTO N FRIO ]
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PUEDE DEBERSE
A UNA FALTA DE
PROTEINA

Recomendamos tomar huevos.
por su aito contenido proteico.

EVITA LAS
VERDURAS
SOLANACEAS SI

o® TE DUELEN LAS
ARTICULACIONES

BENEFICIOS PARA EL CUERPO

awaninor i v v an1vsa seasnr

BENEFICIOS PARA EL CUERPO

® Los alcaloides ® Segin la medicina Japonés que dice:
® La proteina es un nutriente muy  ® El colégeno también es un tipo que contienen oriental, también «No le regales
importante en |a formacion de de proteina, cuya insuficiencia las verduras bajan nuestra solandceas de
los musculos. Si hay deficiencia puede causar arrugas y flacidez solanaceas pueden temperatura otofio a la novia»,
proteica, no puede haber tension  en Ia piel. Necesitamos vitamina C causar dolor y corporal. por sus efectos
muscular. para sintetizar colageno, entumecimiento en negativos sobre la
por lo que la debes tomar las articulaciones. ® Existe una salud y el frio que
diligentemente. expresion en causan.
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Vive feliz =&
en tu cuerpo

Trucos y consejos de salud para recuperar
t idad, esplendor y bell

HIROTO KOIKE
LIBROS CUPULA. 2022

15 x 20.5 cm. / 272 pp. / Cartoné
PVP c/IVA: 16,95 €
A la venta desde el 16 de febrero de 2022

empre tange
LIBROS

MAS INFORMACION PARA PRENSA:
LOLA ESCUDERO - Directora de Comunicacion de
CupulaTel.: 619 212 722 - lescudero@planeta.es
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