PLAN DE ACCION PARA UNA SALUD EXCELENTE

 CON HABITOS MAS NATURALES
1.  Su peso ideal de acuerdo a su estatura____________ es entre  ________ lb. y ________ lb.

2.  * Hacer ejercicio de 20 a 45 min. todos los días (hasta en las vacaciones y días de descanso) de preferencia caminar o brincar en el trampolin. El ejercicio reduce la tensión muscular, la dependencia al alcohol o a las drogas, el insomnio; mejora la depresión, el autoestima personal, la concentración, la oxigenación de la sangre, la regulación del azúcar en la sangre y primordialmente  la digestión, ya que con la eliminación de desechos, baja los niveles de colesterol, la presión sanguínea y el peso. El ejercicio reduce el riesgo de la diabetes a un 25%, ataques al corazón al 38%, problemas de vesícula en 40%, fracturas de la cintura en mujeres mayores hasta un  45%, cáncer en el colon un 54%, paros cardíacos en hombres mayores hasta el 60% y la mortalidad en personas de edad avanzada en 67%. 
3.  Tomar por lo menos 8 vasos de agua purificada al día. La mejor agua que puede encontrar en el supermercado con un pH balanceado de 7.5 es el Agua Fiji Natural Artesian Water. El agua debe estar a temperatura ambiente. De acuerdo a su peso en lb., las oz. de agua a tomar diariamente son _____ o ____ botellas de 16 oz. Utilice botellas de vidrio o plástico poli-carbonatado para el agua. Nunca congele el agua en botellas de plástico regular o la exponga a lo caliente de la temperatura del carro ya que los poros del plástico se expanden y el agua se contamina. Esta comprobado que 8 de 9 dolores de cabeza se corrigen tomando un litro de agua en ese momento. Las personas que vive en climas húmedos y tomas bastante agua su piel se arruga menos. Nuestro planeta es 70% agua, Como la naturaleza, nosotros también somos 70% agua; nuestro cerebro es 94% agua. Somos agua caminando! Lo que tomemos hoy puede caminar y hablar mañana! Así que porque no tomar agua pura! No tomar más de 12 oz. de agua 2 horas antes de dormir. Puede agregarle al agua minerales líquidos o la clorofila líquida. Para evitar interrumpir el sueño durante la noche, no tomar más de 12 oz. de agua 2 horas antes de dormir. Recuerde que el H2O oxigena a todo el cuerpo.
4.  * Diariamente por las mañanas, en ayunas, antes de cepillarse los dientes, tomar 1, 3 o 6 tasas de agua; puede desayunar una hora después. Este hábito es darle un baño interior a nuestro cuerpo el cual corrige estreñimiento, inflamaciones y problemas digestivos. Además de ser el secreto principal para mantener una buena salud.
5. ( * Practique la Oxigenación todos los días, respirando profundamente por 4 segundos y sostener la inhalación por 21 segundos, y luego exhalar por 8 segundos, hacer este proceso 21 veces consecutivas hasta 3 veces al día. La inhalación debe ser por la nariz y la exhalación es opcional (nariz o boca) y asegurese de sonreír. Mantiene una buena claridad mental, balance de energía y entona el sistema nervioso.
6.  Asegúrese de desayunar alrededor de 2 horas después de que despierte, ya que el primer alimento del día es uno de los combustibles más importantes para mantenerse energizado  durante el día. No tomar líquidos ni algún aperitivo durante las primeras 2 horas de cualquier alimento durante el día ya que esto interfiere con los jugos gástricos del proceso de digestión, desbalanceando el pH.
7.  Tomar de 2 a 8 oz. de sábila (Aloe Vera), de 2 a 3 veces al día, puede mezclarlo con su jugo natural favorito. Los beneficios para Una Salud Completa son: Mantiene al sistema inmune saludable, así como muchas otras funciones naturales del cuerpo, forma gran parte de un régimen de mantenimiento saludable en conjunto con las vitaminas y los suplementos herbales que se toman diario. Para el Sistema Gastrointestinal: Ayuda a promover una digestión saludable, restaura y promueve la regularidad del colon; Apoyo a Coyunturas y Músculos: Ayuda a fortalecer las funciones normales de los músculos, tejidos y coyunturas; Higiene Oral: Ayuda a mantener un ambiente saludable en la encía, boca y garganta, beberla, hacer gárgaras y pásela.
8.  * Consumir con sus jugos, alimentos o ensaladas de 2 a 4 cucharadas de aceite vegetal crudo, si lo utiliza como aderezo puede agregarle limón fresco y sus especies favoritas, 2 a 3 veces al día (olivo extra virgen, linaza, girasol o semilla de uva), que hayan sido prensados en frió; o tomar 6 cápsulas de Omega 3 Hi EPA o Flax seed, al día; o un aguacate cada tercer día. Este hábito mantiene el colesterol balanceado, la piel humectada y coyunturas flexibles.
9.  * Después de cada alimento tomar bacteria amigable (flora intestinal) por siempre. El Probiótico Eleven es una fórmula muy completa de flora intestinal de Nature’s Sunshine. Asegúrese de mantener estos productos en áreas frescas, de preferencia en refrigeración, al momento de recibirlo. La flora intestinal ayuda a prevenir infecciones, estreñimiento y acidez. Si ha usado antibióticos asegúrese de consumir el Probiótico Eleven por 6 meses.
10.  * En cada alimento tomar enzimas digestivas como: Food Enzymes, PDA o Proactazyme de Nature’s Sunshine, para ayudar a su cuerpo a digerir las grasas, los  carbohidratos y  las proteínas. Si no digiere bien sus alimentos como el elote, sandia o papaya aumente la dosis de las enzimas digestivas.
11.  Si esta en un programa para bajar de peso asegúrese de consumir un total de calorías de acuerdo a su peso multiplicado por 10; por ejemplo si su peso es de 155 lb multiplicado por 10 el total es de 1550 calorías, y son las que debe de consumir al día.
12.  * Asegúrese de comer a sus horarios, de 3 a 5 veces al día alimentos frescos, de temporada, locales, y orgánicos; los siguientes alimentos han sido seleccionados de La Dieta de la Zona los cuales alimentan las glandulares: brotes de alfalfa, almendras crudas, manzanas sin encerar, alcachofas, espárragos, aguacate, albahaca, frijoles negros, arándano (blueberries), brócoli, repollo, coliflor, apio, cerezas, pechuga de pollo, chiles, zanahoria, canela, pepino, ajo, jengibre, toronjas, uvas, chícharos, kiwi, limones, lentejas, lechugas, hongos, nectarines, avena cocida a fuego lento, aceite de oliva, cebollas, naranjas, cacahuates, peras, ciruelas, frambuesas, chiles de campana, salmón, semillas de sesame, soya, queso de soya, leche de soya, espinacas, fresas, tofú, tomate roma, atún, pechuga de pavo, vino tinto, yogurt y calabacitas. Que el 70% de los alimentos que ingiera durante el día sean crudos. Entre más cosas crudas se coman más fácil su cuerpo se ajustará a su paso ideal, nivel de energía y un estado de salud más estable. Personas que comen regularmente una zanahoria al día, reducen el riesgo de un ataque  al corazón en más de un 68 %.
13. ( * Mida sus niveles de pH todas las mañanas a través de la orina y compare sus resultados. Nature’s Sunshine tiene tiras para  medir el pH con stock # 2918-8 disponibles al 1 800 321 0214.

Es importante que en su dieta diaria consuma alimentos naturales para balancear el pH de su cuerpo. Esta tabla muestra que tipo de alimentos aumentan o disminuyen el nivel de pH en el cuerpo. Si su pH se mantiene por debajo de 6 (ácido) por mucho tiempo consuma el pH Green Zone  de Nature’s Sunshine Products.
	CATEGORIA
DEL ALIMENTO
	Altamente Alcalino
	Alcalino
	Baja Alcalinidad
	Baja Acidez
	Ácido
	Altamente Ácido

	FRIJOL, VEGETALES, LEGUMBRES
	Espárragos, Cebolla, Jugo de Vegetales, Perejil, Espinacas crudas, Brócoli, Ajo, Cebada
	Calabacitas, Ejotes, Betabel, Apio, Lechuga, Camote, Carob
	Zanahoria, Olivos, Jitomate, 

 Elotes frescos, Hongos, Repollo, Chicharos, Tofu, Coliflor, Cáscara de la papa, Soya
	Espinacas guisadas, Ejotes
	Papas (sin cascara), Frijol pinto, Frijol navy, Frijol Lima
	 

	FRUTAS
	Limones, Sandia, Mangos, Papayas
	Dátiles, Higos, Pasas, Uvas, Papaya, Kiwi, Peras, Cerezas, Manzanas
	Naranjas, Plátanos, Cherries, Piña, Duraznos, Aguacates
	Ciruela, Jugos de fruta procesados
	Cherries ácidas, Fruta enlatada
	Arandano azul (Blueberries), Arandano (Cranberries), Ciruela pasa, Jugos de fruta endulzados

	GRANOS, CEREALES
	    
	    
	Amaranto, Lentejas, Elote dulce, Arroz silvestre
	Pan de centeno, Pan de brotes, Arroz integral
	Arroz blanco, Elote, Avena, centeno
	Trigo refinado, Pan blanco, Postres, Bisquetes, Pasta

	CARNES
	    
	    
	    
	Hígado, Ostiones, Venado, Pescado de aguas frías
	Pavo, Pollo, Borrego
	Res, Puerco, Marisco de concha

	HUEVOS & LACTEOS
	   
	Leche materna
	Queso de Soya, Leche de Soya, Leche de chiva, Queso de chiva, Suero
	Huevos, Mantequilla, Yogurt, Queso Cottage, Crema
	Leche cruda
	Queso, Leche homogeneizada, Nieve, Natillas

	NUEZES & SEMILLAS
	    
	Almendras
	Avellana, Coco
	Semillas de calabaza, Ajonjolí y Girasol.
	Pistachos
	Cacahuate, Nueces

	ACEITES
	Aceite de Olivo
	Aceite de linaza
	Aceite de Canola
	Aceite de maíz, Sunflower Oil, Margarine, Lard
	    
	    

	BEBIDAS
	Tes herbales, Agua de Limón
	Te verde
	Ginger Tea
	Tea, Cocoa
	Café, Vino
	Cerveza, Licor, Bebidas suaves

	EDULCORANTES, CONDIMENTOS
	Stevia
	Miel de Maple, Miel de arroz
	Miel cruda, Azúcar orgánica
	Miel procesada
	Azúcar blanca yr morena,  Mermelada, Salsa de tomate, Mayonesa, Mostaza, Vinagre
	Saborizantes artificiales, Chocolate


14. ( Cambios recomendados de la Dieta basados en “Dietary Guidelines” (Pautas Dietéticas):
Cereal azucarado del desayuno

Cereal alto en fibra, poca

( Una densidad nutriente mas alta





azúcar y con fruta fresca

( Mas fibra
Hamburguesa de queso


Hamburguesa y frijoles cocidos

( Menos grasa saturada y grasas trans 

con papas fritas








( Menos colesterol











( Más fibra

Ensalada de papa


Ensalada de 3 frijoles


( Mas fibra
Vegetales cocidos


Vegetales cocidos al vapor

( Una densidad nutriente más alta,
al reducir la pérdida de vitaminas solubles en agua











( Bajo en sodio
Nieve




Yogurt congelado


( Menos grasa saturada











( Pocas calorías
Mayonesa o crema agria

Aceite de olivo, vinagre o crema
( Menos grasa saturada

Aderezo



ligera como aderezo


( Menos colesterol











( Pocas calorías
Alimentos altamente salados

Alimentos condimentados con

( Bajo en Sodio

15. 




Hierbas, especies y jugo de limón

16.  * Los alimentos con más unidades de antioxidantes ORAC son: Mangostán (Thai-Go) 79,000, Chocolate oscuro puro 13,120, ciruela pasa 5,770, pasas 2,830, arándano azul (blueberries) 2,400, arándano negro (blackberries) 2,036, fresas 1,540, espinacas 1,260, frambuesas 1,220, brotes de brúcela 980, ciruela 949, brotes de alfalfa 930, brócoli 890, naranjas 750, uvas rojas 739, chile verde de campana 710, cerezas 670, cebolla 450 y elote 400.
17.  Desayuno Energético. Remojar la avena o multigranos crudos por la noche con leche de almendra o soya. Agregar diferentes frutas secas y granos o semillas como: pasas, piña, polen de abeja, semillas de girasol, ajonjolí, dátiles, semilla de linaza, almendras, y miel al gusto. Dejar toda esta mezcla reposar durante la noche anterior en el refrigerador y disfrútelo al desayunar. Todos los ingredientes los puede comprar en “Trader Joe’s” llame al 1800-746-7857 para saber de la tienda mas cercana a usted. 
18.  Leer las etiquetas nutricionales de los productos alimenticios al hacer compras: Entre mas beneficioso sea el ingrediente enlistado en la etiqueta mayor porcentaje debe tener y por el contrario entre menos saludable, menor porcentaje. Por ejemplo si el sodio esta en un 25%, el producto tiene alto contenido del sodio e idealmente debe ser alrededor 5 %. Otro ejemplo es si la cantidad de fibra es 5%, el producto tiene bajo contenido de fibra e idealmente debe ser mayor del 15%; porque un mayor porcentaje de fibra será más beneficioso para la zona gastrointestinal.
19.  Haga el hábito de consumir Yogurt Natural con fruta y miel de 4 a 8 oz. por las mañanas. Mejora la digestión.
20.  Evitar completamente todo lo que componen las carnes frías y procesadas por ejemplo: las salchichas, jamón ahumado, tocino, pepperoni, etc.
21.  Integrar la Dieta de la Zona (30% Carbohidratos, 30% Grasas y 40% Proteínas) a su régimen alimenticio.
22.  Los alimentos que tiene que evitar si su tipo de sangre es:
Tipo O: Te negro, cereales fritos o tostados, papas, naranjas, café, jamón, Mandarinas, fresas, tocino, y carne de puerco, yogurt, catsup, pistachos, gluten lácteos/quesos, trigo, maíz, fríjol, riñón, lentejas, repollo, brotes de alfalfa,  y nieve.

Tipo A: Alimentos procesados, lácteos, naranjas, huevo (ocasional), tomate, repollo, camotes, mango, papaya, plátano, coco, mandarina, mayonesa, cerveza, sodas, carne, trigo, y nieve.
Tipo B: Gluten, marisco de concha, tomate, aguacate, tofu, pollo, maíz, trigo, elote, lentejas, cacahuates, licor, y sodas.

Tipo AB: Naranjas, plátano, pollo, aguacate, garbanzo, almendras, vinagre, carnes rojas, maíz, trigo, licor, y te negro.
23.  Los alimentos favorables si su tipo de sangre es: 
Tipo O: Alto consumo de proteína animal, carnes, pescado, mariscos, hígado, espinaca, brócoli, linaza, y piña fresca.
Tipo A: Dieta vegetariana, vegetales, tofú, mariscos, granos, frijoles, frutas, aceite vegetal, productos de soya, piña fresca, limón, y almendras.

Tipo B: Amplia variedad de vegetales y carnes, pavo, borrego, mariscos (de profundidad), lácteos, frutas, hojas verdes, repollo, papas, piña fresca, huevos, hígado, y vegetales verdes.

24. Tipo AB: Una dieta combinada en moderación, tomates, proteína animal, mariscos, lácteos, tofú, fríjol, uvas, legumbres, vegetales, huevos, vegetales verdes (ensaladas), y piña fresca.

25.  Protocolo de suplementos por su tipo de sangre: ____________________________________________________.
26.  * Desintoxicarse cada 3 meses, de preferencia a mediados de los meses de Marzo, Junio, Septiembre y Diciembre, o mínimo dos veces por año. Utilizando: limpieza china (Tiao He Cleanse), CleanStart o Liquid’s Cleanse; si tiene estreñimiento crónico usar el Bowel Detox como mantenimiento. Asegúrese de eliminar cuantas veces coma.
27.  Para un control de peso exitoso. Adicionar 1 oz de Thai-go, una cucharada de vinagre de manzana organico y una cuchada de aceite de olivo a un vaso con 8 oz de jugo de uva organico (estos 3 ultimos productos los puede adquirir en Trader’s Joe), tomarlo por la mañana y noche. Tomar su cantidad de agua requerida con respecto a su paso. Tomar Nature’s Cortisol, y MetaboMax, una capsula 3 veces al día con alimentos. Si su sobre peso se debe a un desbalance glandular tomar 2 capsulas 3 veces al día de Thyroid Activator. Si esta planeando perder una gran cantidad de peso tome 4 capsulas de Collatrim antes de dormir para tonificar su piel y tener una mejor elasticidad. El NutriBurn es un polvo para licuados el cual puede sustituir hasta 2 comidas del día. Sabiendo que entre mas coma, alimentos nutritivos compatibles con su tipo de sangre, más activa su metabolismo.
28. Usar chile cayane (Capsicum) en todas las comidas y/o bebidas.
29.  Es importante desparasitarse una vez al año. El programa Para-Cleanse dura 10 días el cual puede empezarse después de cualquier desintoxicación que haga al año.
30.  Si es su primer programa de desintoxicación probablemente pasará por lo que se le llama “una crisis curativa” en ocasiones aparecen algunos síntomas incómodos los cuales son señal de que el tratamiento herbal está cumpliendo con su objetivo de desintoxicación. Posiblemente la crisis curativa se manifieste en los órganos más afectados, esta etapa del proceso  tiene de 2 a 3 días de duración. Durante este tiempo tome más agua de lo normal y manténgase en movimiento continuo.
31.  Si está tomando medicamento farmacéutico, tome los suplementos de hierbas y vitaminas una o dos horas después de sus medicamentos.
32.  Read the book “The Miracles of fasting”, practice a mono-diet or fast a few times a month.
33.  Tomar 3 tabletas de Nutri-Calm 4 veces al día con alimentos durante el mes  mas estresante del año. El resto del año tomar de 1 a 3 tabletas de Nutri-Calm al día. Esto reducirá el alto nivel de estrés y controlara la alta presión.
34.  Abrir una cápsula de Probiótico Eleven en su boca antes de dormir; esto corrige el mal aliento y problemas de encías.
35.  * Eliminar el consumo de productos lácteos. Consumir leches y quesos de soya o almendra, son más saludable.
36.  Al consumir pastas, sopas, cereales y panes de granos integrales, asegúrese de que su consistencia sea pesada. Evitar las harinas refinadas, sobre todo las sopas instantáneas que son altas en sodio.
37.  Evitar el café instantáneo, soda y cualquier tipo de bebida gaseosa. Acostumbre aguas frescas de jamaica, limón o piña. En una soda de 16 oz hay alrededor de 40 gr de azúcar, una cucharada tiene 4 gr. de azúcar. Para motivar a sus hijos a que dejen de tomar soda completamente haga el siguiente experimento: En una bolsita de plástico con cierre (zipper) agregue 10 cucharadas de azúcar que es la cantidad que contiene las 16 oz de soda.
38.  * Para endulzar use miel de abeja, miel de amilasa, miel de mapple, o azúcar de caña. Si es diabético use la hierba stevia. Evitar el azúcar blanca refinada. Los azúcares refinados aceleran el proceso de envejecimiento y de enfermedades.
39.  Para sazonar use la sal de mar 100% natural o la salsa de soya “Bragg” con tan solo 5% de sodio. Evitar la sal refinada.
40.  Utilizar una tabla para cortar verdura y frutas, otra para carnes, y otra para quesos. Remplazarla cada 6 meses.
41.  Al cocinar use el aceite en spray y exponga lo menos posible las grasas al fuego. Evitar cosas fritas, granos tostados (botanas). Evitar usar las ollas de teflón y el microondas, ni en los alimentos líquidos y sobretodo no calentar la fórmula de los bebés. El valor nutricional que queda al cocinar los alimentos en el microondas de 3-26 %, al hervir 34 %, en ollas de presión 53% y al vapor 90%. “Nature’s Sunshine” tiene juegos de cocina de muy buena calidad con 5 capas “Natureseal”.
42.  Si está pensando en adquirir un filtro de agua, Osmosis Inversa es el más efectivo. “Nature’s Sunshine” tiene uno con muy buena calidad disponible
43.  Tomar té de cáscara de manzana roja por las mañanas, diariamente durante un mes. Hervir 16 oz. de agua, agregar las cáscaras de la manzana roja orgánica, enseguida apague el fuego dejándolo reposar por 20 min. Mejora la digestión.
44.  Tomar té de las cáscaras de papa blanca por las mañanas, diariamente durante un mes. Hervir 16 oz. de agua, agregar las cáscaras de papa, enseguida apague el fuego dejándolo reposar por 20 min. Mejora la circulación, disminuye cálculos en los riñones y ayuda a bajar de peso.
45.  Tomar té de ejotes por las mañanas, diariamente durante un mes. Hervir 16 oz. de agua, adicionar 10 vainas de ejotes crudos, enseguida apague el fuego dejándolo reposar por 20 min. Mejora el sistema urinario.
46.  Exprima un limón en 8 oz. de agua 1/2 hora antes de desayunar, por un mes. Reduce el exceso de mucosidad nasal.
47. ( Para la congestión nasal; mézclese a una taza de agua caliente, ½ cda. de sal de mar & menos de 1/4 de cda. de cayene (preferiblemente de “Natures’s Sunshine”) déjelo enfriar. Con un gotero, ponga varias gotas de la mezcla ya fría en la ventana de la nariz (esto picará y se sentirá muy incómodo) después suénese (limpiar) la nariz con una toallita de papel. Continué con la otra ventana de la nariz si está necesitado. Este remedio suena y se siente terrible pero es asombroso.
48. ( Adiciona 10 gotas de aceite esencial Tei-Fu a 16 oz. de agua pura, cubre tu cabeza con una toalla humedecida con la mezcla e inhala el vapor por un par de minutos, 3 veces al día durante una semana. Descongestiona el sistema respiratorio.
49.  Para la tos, raspar un diente de ajo, exprimirle un limón y agregar de cucharaditas de miel. También tome te de orégano, endúlcelo con miel y agregue unas gotas de limón.
50.  Tomar a diario té de manzanilla, menta, siete asares, te de limón, albaca, valeriana, canela, clavo, o _____________.
51.  Masticar de 15 a 25 semillas de girasol crudas y sin sal de 3 a 5 veces al día. Ayuda a dejar de fumar.
52.  Masticar alrededor de 20 semillas de la sandía o licuadas en su bebida favorita, consumirlas cada tercer día por un mes. Ayuda a mejorar la circulación.
53.  Tomar una cucharada de vinagre de manzana orgánica (color café aterrado) y una de miel en 8 oz. de agua de 3 a 5 veces al día antes de cada comida. Para mejorar la digestión, reducir la grasa y desinflamar coyunturas.
54.  Ayuno de 3 días para combatir las piedras en la vesícula. Llenar sólo una tercera parte de un vaso de 8 oz. con aceite de olivo y las otras dos terceras partes de jugo de manzana, agregue una cucharada de vinagre de manzana. Tome esta mezcla 3 veces al día. Durante los días del ayuno, puede tomar todo el jugo de manzana que desee – pero no otros líquidos – ni siquiera agua. Duerma del lado derecho, jalando su rodilla derecha hacia el pecho.
55.  Para coágulos, ataques o tumores en el cerebro. Moler una cebolla sin agua, aplicarla alrededor de la cabeza, envolverla y dormir así por 2 semanas. Puede aplicar 7 gotas de cada uno de los aceites esenciales de Clavo y Frankincense.
56.  Tomar 3 cápsulas de Chickweed 3 veces al día por lo menos durante 6 meses, esto disuelve quistes y tumores en los órganos reproductores y pechos. Esta hierba disuelve grasas acumuladas en diferentes partes del cuerpo corrigiendo la celulitis.
57.  Para problemas en la matriz tales como fibrosis, tumores, PMS, irregularidad menstrual prepare ½ litro de aceite de olivo, ½ litro de miel, jugo de 20 limones, una cebolla morada (mediana), una cabeza de ajo pelada. Todo esto se licua con 2 tazas de Te de Chicura que se aya hervido previamente de 5-8 minutos en un poco más de 2 tazas de agua con lo que es un puño mediano de la hierba de chicura. Tomar un vaso de 6 oz por la mañana y por la tarde hasta que se termine la mezcla. También limpia los riñones.
58.  Espolones. Partir un cebolla morada en cuatro partes, se calienta en una cazuela, una vez que la cebolla este caliente se coloca en los pies durante toda la noche por 9 días continuos.
59.  Tomar una cápsula 3 veces al día de la formula EW (Eye Wash/Lavado de ojo). Hervir 4 oz de agua, abrir una cápsula de EW en el agua inmediatamente apagarle al agua y dejarlo reposar, colar la mezcla y utilizarse como enjuague de ojo con algún gotero de 2 a 3 veces al día. Este proceso empezará a remover carnosidad en los ojos, conforme lo vaya haciendo sentirá menos irritación. Asegúrese de continuar este tratamiento,  un mes por cada año que tenga con la carnosidad. También puede hacer lavados de ojo todos los dias con mitad clorofila y mitad agua.
60.  Usar los parches de vinagre (Patch-it) de 2 a 3 veces por semana hasta que el dolor disminuya en áreas afectadas.
61. ( Después de cada evacuación intestinal use toallitas húmedas (baby wipe) para limpiar el área.
62.  Cepillar la piel por lo menos 2 veces por semana, en seco y en forma circular hasta que sienta irritación o molestia.
63.  Usar fajas ortopédicas para el apoyo correcto de la espalda al levantar cosas pesadas.
64.  Interrumpa el proceso de  orinar de 3 a 5 veces en cada eliminación. Fortalece el músculo genital y mejora la eyaculación prematura.
65.  En el cuidado personal, asegúrese de utilizar desodorante que no contengan aluminio, tintes naturales como la hena, evitar uñas de acrílico y esmaltes, pastas dentales que sean herbales, jabones para el cuerpo de glicerina, jabones para los tratos y ropa biodegradables y nunca usar suavizadores en la lavadora ni en la secadora.
66.  Los perfumes que use, que sean lo más natural posible como Ylang-Ylang, Jazmín, Rosa, o Geranio para la mujer y Sándalo, Cedarwood, Vetiver, o Patchouli para hombre.
67.  Evite los productos comerciales para limpiar el hogar ya que están compuestos de químicos tóxicos. El vinagre de manzana diluido con agua por mitad con unas cuantas gotitas de aceite de limón es un multi-limpiador.
68.  Poner los pies por 20 minutos en un recipiente de baño para los pies por lo menos una vez a la semana, al cual se le pone ½ taza de sal de mar con alguna mezcla de aceites esenciales al agua tan caliente como se soporte.
69.  Baños de tina con sal de mar cada tercer día con aceites esenciales durante 30 minutos.
70. ( Una pregunta muy común es "¿Cuánto tiempo tarda para curar?" Por cada año del problema de salud toma un mes en un programa natural de la salud y puede alargarse debido a la condición de la sangre, la circulación adecuada, entre otros factores.
71. ( Evite los pensamientos negativos puesto que causan acidez excesiva.
72. ( Pare el exceso de propaganda enviando una carta a: Stop the mail, P. O. BOX 9008, Farmingdale, NY, 11735-9008 or call 1-888-5 OPT-OUT. Reduce las tensiones de recibir tentaciones de cosas innecesarias.
73.  Escuche durante el día y especialmente al dormir música instrumental o subliminal como: Aceptando el Cambio, Libre de Corajes, Libre de Depresión, Completa Armonía. Para ordenar comuníquese con Gilberto Marin al: 01152 (686) 557-1080 en Mexicali Baja California.
74.  Escuche CD’s de Superación Personal tales como: Higiene Cerebral, Conoce Claramente tu Resultado, Integración Familiar, y Armonía Personal. Para ordenar llame a “UNISER” al: 01152 (686) 556-4030 o 01152 (686) 556-0702 en Mexicali Baja California.
75.  Leer libros de superación personal y usar palabras positivas y poderosas.
76.  Tratar a las personas “Como ellos quieran que las traten”. Este es el secreto de una relación de calidad humana excelente.
77.  Visite regularmente la costa o las montañas para respirar aire más fresco y puro. Los paisajes naturales son uno de los mejores relajantes para la mente y el cuerpo. Tome tiempo para disfrutar las puestas del sol.
78.  Expóngase al sol por lo menos una hora al día, de preferencia antes de medio día o después de las 4:00 pm.
79.  Para evitar calambres o problemas de circulación, duerma en una cobija ó en bolsa de campar (Sleepping Bag). Comiendo un plátano a diario le ayudará a prevenir los calambres. El Mega-Chel le ayudará a acelerar este proceso.
80.  Dar limpieza a los oídos, utilizando el cono de cera 3 veces al año. Previene infecciones de los oídos.
81.  Utilice calzado cómodo, bajo y si es posible sin tacón. Visite la oficina  “The Good Feet”  para una asesoría de balance de sus pies con el uso de plantillas. Ubicado en el 1830 W. Caldwell Ave. Visalia California.
82.  Aplique de 5 a 10 gotas de la mezcla de aceites esenciales en los pies, dedos, abdomen (área del estómago, páncreas, hígado, vaso), pecho, espalda, axila, oído, oreja, cuello y/o en las áreas afectadas de 2-3 veces al día. Balancea y armoniza las áreas débiles.
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83.  Aumente y restaure la capacidad para oír. Frote 1 gota Helichrysum alrededor y dentro del oído con el dedo, pero no profundamente. Luego haga el siguiente proceso: estire una oreja hacia arriba y después la otra, 10 veces cada lado. Estire la parte posterior de la oreja, y después la otra, 5 veces cada lado. Estire una oreja hacia adelante, y después la otra, 5 veces cada lado. Enseguida de un rápido estirón en cada dirección. Arriba, atrás, hacia abajo y al frente. Frote el Enebro (Juniper) todo alrededor, detrás y el frente de la oreja. Frote el Geranio detrás, el frente y todo el oído.
84.  Tome 8 oz. de agua con 15 gotitas de Hidrosol (aguas de flores) de 2 a 3 veces al día, para balancear las emociones.
85. ( Cuando se sienta triste o con depresión, respire profundo y siempre mantenga la vista de frente o hacia arriba, no incline su cabeza hacia abajo.
86.  Aplicar un cataplasma de barro en el área afectada de 3 a 5 veces a la semana.
87.  6 Sesiones de puntos meridianos en las orejas. Después de 3 o 4 días las semillas y la cinta adhesiva se desprenderán, llame para una cita y reemplazarlas, antes de venir a su sesión aplique alcohol con un algodón en el área de los puntos para remover cualquier exceso de goma en las orejas. 
88.  Recibir un masaje de relajamiento en los pies o todo el cuerpo por lo menos una vez al mes. Los beneficios que le brinda el masaje son: estimula el sistema inmune,  fortalece el cuerpo, repone la energía vital y mejora el sueño.
89. ( Uno de los mejores masajes y ajustes que he recibido en el cuerpo es con Gordon Iwahashi; altamente recomiendo recibir un masaje regularmente con él, su oficina se encuentra en: 5707 N. Palm, Ste. 101 Fresno, CA 93704. Oficina (559) 432-4339 o Celular: (559) 289- 4554.

90.  Tratamiento de 6 a 12 sesiones de la terapia EB-305 (Balanceador de Energía). Esta terapia ayuda a balancear y reconstruir el pH del cuerpo, estimula la desintoxicación natural del cuerpo, aumenta la fuerza y movilidad del músculo.
91.  Evite los 20 tóxicos encontrados en la vida diaria: Residuos de insecticida; Prescripción de drogas: acetaminofen, aspirina, PPA, tylenol; Alcohol; Cigarro; Formaldehído: carpetas nuevas y ratones; Bebidas suaves: ácido fosfórico; Ácidos grasos: comida rápida; Carnes procesadas: Nitritos, Radón; Carnes al carbón; Cosméticos: Desodorantes, Tinte para cabello; Petroquímicos; Metales pesados: hierro, cobre, mercurio, plomo; Agua tratada con cloro; Rayos solares; Desechos industriales; Sustancias químicas para la limpieza del hogar.
92. ( Evite el proceso convencional de la limpieza en seco de su ropa, esto le agrega excesivamente químicas a su piel, cambie a “Green Earth Cleaning”, en 5219 W. Goshen Ave. (por la Akers Ave.), Visalia, CA 93291. Office (559) 734-5800.
93.  Verdades Ocultas: 1. La inflamación es tu peor pesadilla, y posiblemente no sabes qué es o que la ocasiona; 2. Vives en un mundo tóxico; 3. Estamos sobrecargados y debilitados con tanta azúcar; 4. La inflamación es la raíz de la diabetes; 5. La naturaleza tiene respuestas contra la diabetes; 6. Controla el azúcar en la sangre y controlaras casi todas las enfermedades mortales; 7. A pesar de los peligros, la terapia de reemplazo de hormonas se continúa usando, porque las mujeres no conocen las alternativas; 8. Tú no necesitas mas estrógeno, lo que necesitas es mas progesterona; 9. Los estrógenos dañinos nos rodean por todas partes en el ambiente, y están enfermando a mujeres y hombres; 10. Lo que comes está aumentando tus niveles de estrógeno; 11. Casi el 90 % de todas las enfermedades degenerativas se originan en el tracto digestivo; 12. La acidez es causada por la falta de ácido, no por el exceso de ácido; 13. Ir al baño una vez al día no es suficiente; 14. Lo que comes determina si tu colon es un corredor libre o un pantano infestado; 15. El estrés no tratado lleva a problemas como ataques cardíacos, diabetes, obesidad, depresión y cáncer; 16. El estrés es el mayor antinutriente, te roba las vitaminas y minerales que necesitas; 17. Los medicamentos de prescripción son recetados en exceso y son malos para tu salud; 18. No es el nivel de colesterol el que es crítico, sino la proporción de TG a HDL; 19. La mujer tiene 10 a 12 veces más de probabilidad de morir de enfermedad al corazón que de cáncer al pecho; 20. Los medicamentos no son la solución. Esta información son las tablas del contenido de la serie de “Las Verdades Ocultas”: Viviendo sin Energía, La Diabetes, Desniveles Hormonales, El Colon, El Estrés y Enfermedades al corazón, por Soundconcepts. Para ordenar copias de esta serie de libros llame al: 1- 888-225-6601 o visite www.naturestools.com
94.  Cómo perder peso fácilmente y mantenerlo alejado por siempre: Beber un vaso de agua inmediatamente al levantarse; Comer un gran desayuno; Beber 8 vasos de agua pura al día; Caminar por lo menos 1 hora, sin parar, por día; No comer después de las 6 p.m.; Hacer una desintoxicación de Cándida; Hacerse una desintoxicación del colon 2 veces al año; Comer toronja orgánica todos los días; No aspártame ni saborizantes artificiales; No glutamato monosódico (MSG); Tomar enzimas digestivas con todas las carnes; No sodas ni alimentos dietéticos; No comida rápida ni restaurantes de cadenas; No niveles altos de fructuosa; No azúcar blanca o harina blanca; Comer manzanas orgánicas todo el día; Comer solamente carne orgánica, pescado y pollo de corral; Limitar los productos lácteos; Hacer una limpieza del hígado una ves al año; Consumir una gran cantidad de ensalada en la comida y cena; Saltar en un trampolín de 5 a 10 minutos por día; Adicionar Chile cayene a sus comidas; Usar 2 cdas. de vinagre de manzana orgánico antes de cada alimento; Con frecuencia respire profundo; Usar anillos magnéticos ; Adquirir músculo con ejercicio regular; Ayunar; Leer el libro “The Miracles of Fasting”; Darse gusto con antojitos tan seguido como quiera; Reducir o eliminar la “incontrolable” urgencia de comer cuando tu no tienes hambre. (Esta información es un resumen del libro Natural Cures “They” Don’t Want You to Know About by Kevin Trudeau).
95.  Cómo evitar por siempre enfermarse: Ver a un Naturista con regularidad; Evitar tomar drogas sin prescripción y/o prescritas; Evaluar el pH de su cuerpo semanalmente; Comer más frutas y vegetales frescos y orgánicos; Hacer un programa de eliminación de Cándida; Tomar luz solar natural; Hacer una desintoxicación del colon; Hacerse una desintoxicación de hígado y vesícula; No tomar agua de la llave; Comer una manzana al día; Tomar Calcio Coral; Tomar suplementos naturales; Comprar un filtro de agua; Use anillos magnéticos; Únicamente consuma carne orgánica y pollo de corral; Adquiera un colchón magnético; No tomar bebidas enlatadas o jugos embotellados; Sudar; Recibir un ajuste del Quiropráctico; Adquirir alguna cosa para neutralizar el desorden electromagnético; Comer nueces y semillas crudas; No tomar sodas de dieta; Ver un Naturista; Ver un practicante de la medicina homeopática; Caminar diariamente; Eliminar asparte y glutamato monosódico; No comer ningún saborizante artificial; Respirar profundamente; No comer nada que salga del horno de microondas; Tomar enzimas digestivas; No comer en restaurantes de comida rápida; Comer únicamente alimentos orgánicos; No coma altos niveles de fructuosa; No comer productos lácteos pasteurizados y/o homogenizados; No consumir aceites hidrogenados; Expresa palabras poderosas; Si no puedes comerlo, no lo apliques en tu piel; No comer alimentos preparados en lata o en paquete, en frascos o en cajas; Estirarse seguido; Conseguir un purificador de aire; No comer pescado de granja; No comer carne de puerco; No usar cremas con filtro solar; No comer harina blanca procesada; Escuchar música instrumental relajante; No usar antitranspirantes o desodorante que tengan aluminio; No consumir azúcar blanca procesada; No consumir alimentos que en la etiqueta diga: baja en grasas, en azúcar o carbohidratos; Usar sal de mar orgánica; Evitar las piscinas, cuartos de vapor o jacuzzi; Evitar secadoras eléctricas; Ayunar con frecuencia; No comer tarde; Sonreír; Compartir y aceptar abrazos; Manejar vehículos sólo lo indispensable; No usar el teléfono celular y manejar al mismo tiempo; Ser agradecido; Reír; Tomar las cosas ligeramente; Eliminar la luz fluorescente; Adornar su casa con plantas naturales; Eliminar el neutralizador de aromas en aerosol; Tomar de 1 a 4 masajes al mes; Evitar las deudas; Adquirir una mascota; Dormir 8 horas; Ir a la cama a las 10:00 p.m. y levantarse a las 6:00 a.m. aproximadamente; Comer chocolate oscuro orgánico; Hacer su propia cerveza y vino; No usar aceite de maíz; Usar la aromaterapia; Tomar 15 minutos de descanso por las tardes; No usar el despertador; Reducir o eliminar el aire acondicionado; Cocine; Tener un jardín; No leer las paginas rojas del periódico; Reducir el tiempo de ver TV; Comer bocadillos; Usar zapatos ortopédicos; Escribir las metas realizadas. La razón por la cual se enferma es porque esta poniendo más toxinas y químicos en su cuerpo. Estas toxinas y químicos no están saliendo del cuerpo porque no están siendo eliminadas como deberían de hacerlo. Se hace más ejercicio pero no estamos caminando, y el caminar es el mejor ejercicio que nos da salud. No se esta descansando lo suficiente, el cuerpo no tiene la oportunidad de rejuvenecerse y recuperarse. Los pensamientos son más negativos por las imágenes que se perciben de la televisión, revistas, periódico y películas.” (Esta información es un resumen del libro Natural Cures “They” Don’t Want You To Know About por Kevin Trudeau).
96.  El poder de los colores. Los colores afectan los estados de ánimo y las emociones. El rojo afecta nuestras energías físicas, es estimulante y calido. Los azules son frescos y limpiadores, afectando nuestras energías espirituales. Las tonalidades amarillas sirven como un puente entre ellos, afectando nuestras energías mentales. Los tres colores juntos proveen oportunidades para la curación de nuestro cuerpo, mente y espíritu. Los efectos del color en nuestros estados de ánimo, salud y manera de pensar han sido estudiados por científicos durante años. Su preferencia por un color sobre otros puede estar relacionada con la manera en que ese color le hace sentir. Cuando la energía del color entra a nuestros cuerpos, éste estimula las glándulas pituitaria y pineal. Estas en cambio afectan la producción de ciertas hormonas, las cuales a su vez afectan a una variedad de procesos fisiológicos. Esto explica por que se ha encontrado que el color tiene una influencia directa en nuestros pensamientos, estados de ánimo y comportamiento. La luz es frecuentemente descrita como la medicina del futuro. Es n importante medio terapéutico que profundamente afecta nuestra vida. El color viene de la luz de día que contiene todos los colores de espectro: rojo, naranja, amarillo, verde, turquesa, azul, violeta y magenta. Los colores solos o combinaciones de colores complementarios pueden ser usados para tratar desequilibrios o enfermedades asociadas con esa región corporalmente. Por ejemplo, el rojo esta asociado con la parte inferior. Promueve la vitalidad, fortaleza, sexualidad, carácter y estado de alerta. El rojo se usa para contrarrestar la falta de energía, impotencia y baja presión sanguínea. El uso excesivo de rojo producirá fiebre y agotamiento y fomenta la hostilidad, rabia, violencia. Se recomienda que el rojo sea usado con líneas azules. El rojo se equilibra con el color verde, el cual es el color del corazón. Este es el color de la naturaleza y el color más predominante en el planeta. Equilibra nuestras energías y puede ser usado para incrementar nuestra sensibilidad y compasión. Representa pureza y armonía, tiene un efecto calmante, especialmente en condiciones de inflamación del cuerpo. Es un tranquilizante para el sistema nervioso y un gran sanador, fortaleza los músculos, huesos y otros tejidos celulares. Su complemento es el magenta. El verde favorece el equilibrio, crecimiento y calma. El verde nunca debe ser usado para ayudar a aliviar nada de una naturaleza maligna ya que el verde ayuda a las cosas a crecer. Incorporando los colores en su vida: Use lámparas de colores, use luz suave en lugar de fluorescente o neon, use luces de todo el espectro en el invierno (cuando hay menos luz solar) para aliviar los desordenes afectivos de la estación, pinte con colores, elija los colores de sus alrededores, vestuario, mobiliario del hogar, carro, oficina, recamara, con cuidado, tome ventaja de los colores naturales. Los colores propios de la naturaleza son los mas benéficos, nutritivos y fortalecedores. Los colores que aparecen naturalmente son: azul cielo, azul océano, verde, turquesa, blanco, luz luna.
* Los 12 Factores X del común denominador de la Salud Optima.
( Escriba sus preguntas para su próxima cita: _____________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
( Traer este formato a cada una de sus citas.
( Ponga estas hojas donde la pueda leerlas constantemente; la puerta del refrigerador es un buen lugar.
Esta recopilación de hábitos ha sido elaborada por Adaniel Lepe-Camacho, quien es especialista en hierbas con NSP desde 1995, es un consejero profesional certificado de la Salud Natural y educador en Nutrición mediante “The Trinity College” desde 1999. Ha recibido la Certificación de Reflexología con “The American Academy of Reflexology” desde el 2002. Obtuvo la certificación de Aromaterapia con “Jardín de la Terre” en el 2002. Adaniel ha creado su propia línea para el cuidado de la piel usando ingredientes 100% naturales.
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      Adaniel Lepe-Camacho

 Certified Natural Health Professional 
   “SOLUCIONES NATURALES”
      30819 Road 144 (McAuliff)

         
 Visalia, CA 93292

Para sus preguntas o mas información llame a “SOLUCIONES NATURALES” al (559) 798-4923

O envíenos un e-mail y pregunte por la última revisión de este formato a:  solnatural@sbcglobal.net
Rev. 05/08
