


Nuestra salud depende de munchos
factores: geneéeticos, ambientales,
externos, intenos,...incluso podriamos
decir sociales.

Lo que esta claro es que la salud es
una responsabilidad y en la medida
de gque la asumamos vamos a poder
empoderarnos y mejorar nuestra
calidad de vida.

Esta guia es una invitacion a que
revises tus habitos y que tomes
decisiones que te acerquen a ese
estilo de vida mas saludable que
guieres para ti, mejorando tu
BIENESTAR fisico, mental y
emocional.

¢, Estas lista?




Un estilo de vida saludable requiere
de habitos SENCILLOS que adquieran
constancia y que estén presentes en
todas las areas de tu vida.

Algunas de estas areas son :

. ALIMENTACION.

. EJERCICIO FisICO.

. DESCANSO.

. CUIDADO PERSONAL.

. CUIDADO DEL HOGAR.

. SOLUCIONES NATURALES.
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Antes de continuar quiero
recordarte que estos habitos
han de ir acompanados de
visitas periodicas a
profesionales de la salud y, en
caso de alguna enfermedad ,
de la atencion guiada de un
especialista.

Por este motivo en primer lugar
me gustaria que agendaras tus
revisiones medicas:

e Analisis de sangre.

e Presion arterial.

e« Oftalmologia.

e Dermatologia.

e Ginecologia.
 Dentista.

e Otras especialidades.



1. ALIMENTACION

"Que tu alimento
sea tu medicina”

Hipocrates




Los puntos basicos a tener en cuenta:
1.Incrementar el consumos de fruta,
verdura, legumbres y cereales
integrales.

2.Comer carne con moderacion. En caso
de hacer una dieta vegetariana
suplementar B12.

3.Reducir o eliminar el consumo de
azucar.

4.Reducir o eliminar el consumo de
alimentos procesados.

5.Cuidar la flora intestinal: fermentados,
probioticos.

6. Reducir el consumo de harinas
refinadas y gluten (trigo, centeno y
tricale, un cruzamiento de trigo y
centeno).

7.Reducir o eliminar el consumo de
lacteos.




1. EJERCICIO Y TIEMPO EN LA
NATURALEZA.

"El ejercicio fisico y el contacto con la
naturaleza incidira principalmente en

Sistema muscular.

sistema circulatorio.

Sistema respiratorio.

Sistema inmunoldgico.
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Incorpora una serie de estiramientos de
10-15 min diarios y ejercicio semanal.
Poco a poco puedes ir incrementandolo,
siempre con moderacion, sin llegar al
exceso.

Para los dolores musculares puedes usar
aceite esencial de copaiba o deep blue de
doTERRA, que tambiéen puedes encontrar
en crema o stick.
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Para ayudar a tu respiracion puedes usar:
los siguientes aceites de doTERRA: Air,
menta y eucaliptus.

Recuerda que el sistema respiratorio esta
relacionado con el intestino y es por ello
que se recomienda tener rutinas para
mejorar su funcion.

En este aspecto es importante hacer
depuracion y seguir una alimentacion que
no produzca inflamacion.

El aceite esencial de orégano doTERRA
ingerido en capsulas vegetales es un
potente antibiotico que te puede ayudar.
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Algunos aceites esenciales de doTERRA
que pueden ayudarte a mejorar la

circulacion:

Eucalipto: ayuda a mejorar la circulacion.

Cypres: estimula la circulaciéon y limpia

toxinas.

Jengibre:
antioxidantes.

mejora la circulacion y contiene




3. DESCANSO Y
ESTRES.

Establecer una
rutina para la tarde-
noche te ayudara a
poder descansar
mejor.

Establece limites a tu jornada laboral para
respetar tu biorritmo.

Se que esto no es nada facil, mas trata de
crear unas pautas para facilitarlo.




Los paseos por la playa, la montana o
algun parque cercano te ayudaran a
reducir el estres.




Reserva un tiempo para ti, para la
lectura, el silencio, la oracion.

Regalate un masaje.
No esperes a acumular demasiada

tension que puede ocasionarte alguna
lesion, es mucho mejor prevenir.




En este aspecto tus aliados doTERRA

pueden ser :

e Aceite esencial de lavanda.

e Wild orange

e Balance
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4. CUIDADO
DEL HOGAR.

Reduce el uso de
productos quimicos para
la limpieza de tu hogar y
utiliza otros naturales
como el vinagre y el
bicarbonato.

Anade aceite esencial
de On guard, de limén o
arbol del te para

desinfectar y aportar un igj

aroma agradable.

P
Utiliza un difusor con el
aceite esencial que mas
te guste para pur:if‘icar V=
aportar una frag '
agradable.




5. CUIDADO
PERSONAL .

Establece una rutina de
cuidado facial por la
manana y por la noche.

Puedes utilizar los
aceites esenciales en tu
rutina de cuidado facial
por la noche:
Yarrow/Pom, arbol de té,
lavanda e incienso.

Haz tu perfume preferido
combinando aceites
esenciales como wild
orange, ylang ylang,
jazmin, azahar, geranio...
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RRA Essentials

6. SOLUCIONES NATURALES

LAS PLANTAS MEDICINALES VIENEN
USANDOSE DE MANERA TRADICIONAL.

LOS ACEITES ESENCIALES DE
DOTERRA CONSIGUEN POTENCIAR SUS
PROPIEDADES Y OFRECERNOS UNA
MANERA SENCILLA DE USARLOS.

SON ACEITES 100% NATURALES Y
PUROS, DE GRADO TERAPEUTICO.



ALGUNOS DE LOS
BASICOS
DOTERRA:

MENTA : ESTOMAGO,
DOLOR DE CABEZA,
RESPIRACION.

ARBOL DEL TE:
AFECCIONES DE LA
PIEL, INFECCION
OiDO, GARGANTA .

ON GUARD: GRIPE Y
RESFRIADOS.
DESINFECTANTE.

LIMON: LIMPIA,
DESINFECTANTE,
PRESION ARTERIAL.

LAVANDA:
RELAJANTE
EMOCIONAL, PIEL.
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