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Nuestra salud depende de munchos
factores:  genét icos,  ambientales,
externos,  intenos, . . . inc luso podríamos
decir  socia les.

Lo que está c laro es que la salud es
una responsabi l idad y en la medida
de que la asumamos vamos a poder
empoderarnos y mejorar  nuestra
cal idad de v ida.

Esta guía es una inv i tac ión a que
revises tus hábi tos y que tomes
decis iones que te acerquen a ese
est i lo  de v ida más saludable que
quieres para t í ,  mejorando tu
BIENESTAR  f ís ico,  mental  y
emocional .

¿Estás l is ta?

 ¡  EMPEZAMOS !
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Un est i lo  de v ida saludable requiere
de hábi tos SENCILLOS que adquieran
constancia y que estén presentes en
todas las areas de tu v ida.
Algunas de estas areas son :

1.  ALIMENTACIÓN.
2.  EJERCICIO FÍSICO.
3.  DESCANSO.
4.  CUIDADO PERSONAL.
5.  CUIDADO DEL HOGAR.
6.  SOLUCIONES NATURALES.



Anál is is  de sangre.
Presión ar ter ia l .
Of ta lmología.
Dermatología.
Ginecología.
Dent is ta.
Otras especia l idades.

Antes de cont inuar quiero
recordarte que estos hábi tos
han de i r  acompañados de
vis i tas per iódicas a
profesionales de la salud y,  en
caso de alguna enfermedad ,
de la atención guiada de un
especia l is ta.

Por este mot ivo en pr imer lugar
me gustar ía que agendaras tus
revis iones médicas:



ALIMENTACIÓN1.

"Que tu a l imento
 sea tu medic ina"
          
            Hipócrates



Incrementar  e l  consumos de f ruta,
verdura,  legumbres y cereales
integrales.
Comer carne con moderación.  En caso
de hacer una dieta vegetar iana
suplementar  B12.  
Reducir  o e l iminar e l  consumo de
azucar.
Reducir  o e l iminar e l  consumo de
al imentos procesados.
Cuidar la f lora intest inal :  fermentados,
probiót icos.
Reducir  e l  consumo de har inas
ref inadas y g luten ( t r igo,  centeno y 
 t r ica le,  un cruzamiento de t r igo y
centeno).
Reducir  o e l iminar e l  consumo de
lácteos.

Los puntos básicos a tener en cuenta:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



EJERCICIO Y TIEMPO EN LA
NATURALEZA.

1.

Sistema muscular .

s is tema c i rculator io.

Sistema respirator io.

Sistema inmunológico.

"El  e jerc ic io f ís ico y e l  contacto con la
naturaleza inc id i rá pr inc ipalmente en :



Incorpora una ser ie de est i ramientos de
10-15 min d iar ios y e jerc ic io semanal .
Poco a poco puedes i r  incrementándolo,
s iempre con moderación,  s in l legar a l
exceso.

Para los dolores musculares puedes usar
acei te esencia l  de copaiba o  deep blue de
doTERRA, que también puedes encontrar
en crema o st ick.



Para ayudar a tu  respiración puedes usar:
los s iguientes acei tes de doTERRA: Air ,
menta y eucal iptus.

Recuerda que el  s is tema respirator io está
relacionado con el  in test ino y es por e l lo
que se recomienda tener rut inas para
mejorar  su función.

En este aspecto es importante hacer
depuración y seguir  una al imentación que
no produzca inf lamación.

El acei te esencia l  de orégano doTERRA
ingerído en cápsulas vegetales es un
potente ant ib iót ico que te puede ayudar.



Algunos acei tes esencia les de doTERRA
que pueden ayudarte a mejorar  la
c i rculación:

Eucal ipto:  ayuda a mejorar  la c i rculación.

Cypres:  est imula la c i rculación y l impia
toxinas.

Jengibre:   mejora la c i rculación y cont iene
ant iox idantes.



3. DESCANSO Y
ESTRÉS.

Establecer una
rut ina para la tarde-
noche te ayudará a
poder descansar
mejor .

Establece l ími tes a tu jornada laboral   para
respetar  tu b iorr i tmo.

Se que esto no es nada fáci l ,  más t rata de
crear unas pautas para faci l i tar lo.



Los paseos por la p laya,  la montaña o
algún parque cercano te ayudaran a
reducir  e l  estrés.



Reserva un t iempo para t i ,  para la
lectura,  e l  s i lencio,  la  oración.

Regálate un masaje.

No esperes a acumular  demasiada
tensión que puede ocasionarte a lguna
lesión,  es mucho mejor  prevenir .



Acei te esencia l  de lavanda.

Wi ld orange 

Balance

En este aspecto tus a l iados doTERRA
pueden ser :



Reduce el  uso de
productos qúimicos para
la l impieza de tu hogar y  
ut i l iza otros naturales
como el  v inagre y e l
b icarbonato.

Añade acei te esencia l
de On guard,  de l imón o
árbol  del  té para
desinfectar  y aportar  un
aroma agradable.

Ut i l iza un di fusor con el
acei te esencia l  que más
te guste para pur i f icar  y
aportar  una f ragancia
agradable.

4. CUIDADO
DEL HOGAR.



5. CUIDADO 
PERSONAL.
01

02

03

Puedes ut i l izar  los
acei tes esencia les en tu
rut ina de cuidado facia l
por la noche:
Yarrow/Pom, árbol  de  té,
lavanda e inc ienso.

Haz tu perfume prefer ido
combinando acei tes
esencia les como wi ld
orange,  y lang y lang,
jazmin,  azahar,  geranio. . .

Establece una rut ina de
cuidado facia l  por  la
mañana y por la noche.



6. SOLUCIONES NATURALES

LAS PLANTAS MEDICINALES VIENEN
USÁNDOSE 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 TERAPÉUTICO.

 



01
02
03
04
05

MENTA :  ESTÓMAGO,
DOLOR DE CABEZA,
RESPIRACIÓN.

ON GUARD: GRIPE Y
RESFRIADOS.
DESINFECTANTE.

LIMÓN: LIMPIA,
DESINFECTANTE,
PRESIÓN ARTERIAL.

LAVANDA:
RELAJANTE
EMOCIONAL, PIEL.

ALGUNOS DE LOS
BÁSICOS 
 DOTERRA:

ÁRBOL DEL TÉ:
AFECCIONES DE LA  
PIEL,  INFECCIÓN
OíDO, GARGANTA .



VISITA
GRACIAS

WWW.LAURAMASIAMARAVILLA.COM


