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Objetivo de esta charla es 
aplicar y utilizar algunas 
técnicas de las expuestas hoy.



Ajustes Personalizados: Muchos simuladores de amanecer permiten personalizar la duración 
del "amanecer" y la intensidad de la luz.

Funcionalidades Adicionales: Algunos modelos incluyen sonidos naturales, música relajante o 
radio, lo que puede hacer el despertar aún más placentero.

Efectos Positivos en la Productividad

Despertar Natural y Suave: Mejora del Estado de Ánimo: La luz gradual 
puede ayudar a aumentar los niveles de serotonina
 
Regulación del Ritmo Circadiano: Ayuda a regular el ritmo circadiano.

Aumento de la Energía: Al despertar de manera más natural

Reducción del Estrés: Un despertar menos abrupto y más gradual puede 
reducir el estrés y la ansiedad asociados con los despertadores ruidosos 
tradicionales.

Mejora de la Calidad del Sueño 

Despertador de luz o lámpara de amanecer



Los germinados son alimentos obtenidos a partir de la 

germinación de semillas de diversas plantas, como lentejas, alfalfa, 
soja, brócoli, trigo, entre otros. Estos brotes tienen numerosos 
beneficios para la salud debido a su alta concentración de 
nutrientes y 

Alto contenido nutricional

Mayor biodisponibilidad de nutrientes

Fácil digestión

Rico en antioxidantes

Fuente de fibra

Propiedades antiinflamatorias: Algunos germinados, como los de brócoli, 
contienen compuestos como sulforafano, que tienen propiedades 
antiinflamatorias.

Refuerzo del sistema inmunológico



El agua destilada es agua que ha sido 

purificada mediante un proceso de destilación, 
en el cual el agua se hierve y el vapor resultante 
se condensa en un recipiente limpio, dejando 
atrás impurezas, minerales y contaminantes. 

Los minerales del agua son 
inorgánicos y no se asimilan por 
el cuerpo .



7 días de psyllium  en polvo.
Los 4 días primeros  ,1 cucharada  de postres colmada en un vaso de agua de 
250ml. 

Los siguientes 3 días, 1 cucharas soperas colmadas 3 veces al día.

Importante: Separación de la comida  dos horas antes o después de cada 
comida.

Psyllium para desparasitar en 7 Dias

https://www.tiktok.com/discover/psyllium-para-desparasitar-en-7-dias




Materiales Necesarios:
1.Sal: Preferiblemente sal marina, 
2.Agua: Llena tu bañera con agua caliente, a una 
temperatura confortable para ti.
3.Aceites Esenciales (Opcional)

Instrucciones:
1.Llenado de la Bañera:

1. Llena la bañera con agua caliente. La temperatura debe ser cómoda para 
sumergirse, generalmente entre 37-40°C.

2.Añadir la Sal:
1. Añade aproximadamente 2 Kg de sal marina. Puedes ajustar la cantidad según 

tus preferencias personales y el tamaño de tu bañera.
3.Añadir Opcionales:

1. Si decides usar aceites esenciales, añade unas 5-10 gotas al agua y mezcla bien.

Uso de la bañera para diálisis percutánea.



"Los baños termales son una excelente solución terapéutica. 
¿Por qué son útiles los balnearios? Porque sus aguas son minerales y termales. Es decir, se 
trata de agua caliente que contiene cloruro sódico y cloruro potásico en una concentración 
superior a 20 gramos por litro. Y es agua salina en una concentración superior a la del mar y 
a la de nuestro plasma ya que éste tiene 9,4 gramos de sal por litro y la de los balnearios 
anda por los 20 gramos por litro. 
Pues bien, cuando uno se sumerge en un lugar donde el agua está caliente enseguida se le 
dilatan los poros de la piel. Pero como además está muy salada y nuestros cuerpos son en un 
70%-80% agua, resulta que al meternos en ella se produce el fenómeno que conocemos 
como ósmosis, de forma que el agua de nuestro cuerpo sale arrastrando toda clase de 
toxinas y sales minerales a través de los poros hacia el exterior.
 Con lo que también la sal sale fuera del núcleo de las células y éstas se alcalinizan. Esto me 
hizo entender el concepto de las “sales de baño”. Siempre me pregunté qué sentido tenía 
echar sal al baño. Entonces lo entendí. Bueno, pues las bañeras que la mayoría tenemos en 
el hogar pueden convertirse en balnearios caseros de alto rendimiento y bajo costo".

https://www.youtube.com/watch?v=TBywoZBP18A&t=8s





Alfombra de masaje de pies reflexología



Beneficios del Barefoot 

Mejora la Postura Fortalecimiento de los 
Músculos del Pie y Tobillo
Mejora de la Circulación
Desarrollo de una Piel Más Fuerte

Transición Gradual
Escucha a tu Cuerpo
Fortalecimiento Adicional
Calzado Minimalista



La conexión a tierra, también conocida como "earthing" o "grounding", 
se refiere al contacto directo del cuerpo con la superficie de la Tierra. 

1.Reducción del Estrés y Ansiedad
2.Mejora del Sueño
3.Reducción de la Inflamación
4.Mejora de la Circulación
5.Aceleración de la Recuperación Física
6.Mejora del Sistema Inmunológico
7.Equilibrio Energético
8.Salud Mental y Emocional.





La luz azul por la noche destruye la melatonina. 
Nuestros ojos tienen receptores de fotones azules (melanopsinas).

Las luces lila, índigo, roja, naranja, amarillo… no activan las melanopsinas, por tanto no 
tienen el mismo efecto destructor sobre los ritmos circadianos.

¿POR QUÉ ZERO AZUL?



Para preparar un cóctel de vinagre de 
sidra de manzana, se puede mezclar 
una o dos cucharadas de vinagre de 
sidra de manzana con un vaso de agua 
y, opcionalmente, agregar miel, jugo 
de limón o especias al gusto. 

Es importante no consumir vinagre de 
sidra de manzana sin diluir, ya que su 
acidez puede dañar el esmalte dental 
y el revestimiento del esófago.



AGREGAR UN 
TÍTULO DE 
DIAPOSITIVA (4)

Reducción del estrés

Aumento de la energía

Mejora del sistema inmunológico: 

Mejora del rendimiento físico

Promoción de la salud cardiovascular:.

Aumento de la energía

Mejora del sistema inmunológico

Mejora del rendimiento físico.

Promoción de la salud cardiovascular.

Respiraciones de Win Hof



https://www.youtube.com/watch?v=hqJZR4d80Do&t=12s



La hormesis es un fenómeno biológico en el cual una exposición a bajas dosis de 

un agente que, en dosis más altas, sería tóxico o perjudicial, resulta en un efecto 
beneficioso. 

Este concepto se observa en 
diversas áreas, incluyendo la 

toxicología, la farmacología y la 
ciencia ambiental. 

La respuesta hormética 
generalmente sigue una curva de 
dosis-respuesta bifásica: las dosis 

bajas estimulan o benefician al 
organismo, mientras que las 

dosis altas lo inhiben o causan 
daño





La hipertermia es un tratamiento que consiste en elevar la temperatura del cuerpo o de 
partes específicas del mismo para combatir el cáncer

La sauna es una práctica que consiste en exponerse a un ambiente caliente y, a 

menudo, seco, para inducir la sudoración. Esta práctica tiene varios beneficios 
potenciales para la salud, tanto física como mental.



Las duchas frías Mejora de la circulación sanguínea

 Aumento de la energía y el estado 
de alerta

Fortalecimiento del sistema 
inmunológico

Mejora del estado de ánimo

Reducción del dolor muscular y 
recuperación

Mejora de la piel y el cabello

Estimulación de la pérdida de peso

Reducción del estrés

Estimulación de la respiración 
profunda





Dormir con esparadrapo en la boca,  es una práctica para fomentar la 
respiración nasal durante el sueño. 

Esta técnica se basa en la idea de que la respiración nasal tiene varios 
beneficios sobre la respiración oral. 

Fomentar la respiración nasal

Mejorar la calidad del sueño

Aumentar el rendimiento deportivo



https://www.naturopataenergetico.com/

https://www.naturopataenergetico.com/

https://www.naturopataenergetico.com/
https://www.naturopataenergetico.com/
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