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Actitudes curativas

   En muchas ocasiones, una dolencia se vuelve más intensa por nuestra conducta hacia ella. La

actitud  frente  al  sufrimiento,  también  puede  conseguir  que  éste,  permanezca  más  tiempo  con

nosotros, aumentando así nuestra desgracia. 

Los consejos que voy a exponer, sirven para hacer más llevadero el malestar y sobre todo, para

colaborar inteligentemente con nuestro cuerpo, a fin de ayudar a éste en su curación, en todo lo

demás, será usted y su médico quien decida.

Hipertensión

Actitud

• Ir a las citas o al trabajo con tiempo de sobra.
• Cuando realice un esfuerzo, acompáñelo con respiraciones profundas.
• Estirarse de vez en cuando y procurar no estar muy flexionado cuando se está comiendo.
• No usar corbata y si cree que lo necesita por motivos laborales, que no le presione el cuello.
• No meterse en discusiones que sabe le irritan y sobre todo, no buscar ser el más listo de la

clase.
• No se guarde emociones, como ira, vergüenza o el miedo, deje un tiempo al día libre para

pensar en ellas y darles así salida. Es bueno hablarlo con personas de nuestro entorno, o bien
liberar  esas  cargas  emotivas  analizándolas,  viendo  nuestra  responsabilidad  en  ellas  y
buscando mejorar nuestra conducta. En suma, aprender.

• Acostumbrarse a delegar responsabilidades.
• No pretender abarcar más de la cuenta.
• Mantener un entretenimiento que dé esparcimiento a su mente y alma.
• Deje ya de querer dominar y empiece a ser más justo con los demás.
• Quítese de la cabeza la idea de competitividad. Haga bien su trabajo.
• Si nota gran malestar, túmbese y haga respiraciones profundas.

Consejos via oral 

No tomar café, ni te rojo. No abusar de la sal.  No comer picantes. No tomar bebidas frías con

rapidez. Consumir alimentos bajos en sodio y grasas saturadas y de alto contenido en calcio, potasio

y grasas poliinsaturadas. Tomar comprimidos de ajo, e infusiones, extractos o comprimidos de olivo

o espino blanco.



2

Ejercicios

Tumbado sobre una superficie  dura,  mirando al  techo,  pero,  con los ojos cerrados,  haremos lo

siguiente:

Tensaremos durante 5 segundos una pierna, luego, la relajaremos otros 5. Esto se repetirá 3 veces,

después pasaremos a la siguiente. De la misma manera tensaremos y destensaremos el estómago, un

brazo y luego el otro. La cabeza la presionaremos contra el suelo 5 segundos, luego la relajamos

otro tanto, así 3 veces.

Dolor de cabeza

Actitud

• Como el dolor de cabeza aumenta en paralelo con la presión arterial, bajando ésta, desciende
el dolor.

• Tumbarse y realizar respiraciones profundas.
• No estar flexionado por la cintura y las rodillas mucho tiempo, pues, esto aumenta la presión

arterial.
• Lavarse la cabeza con agua fría y secarla después con aire caliente.
• No irritarse.
• No hacer esfuerzos levantando peso.
• No tener una postura que dificulte la respiración.
• Evitar niveles sonoros elevados.

Consejos via oral

Tomar comprimidos, extracto o infusiones de tila y pasiflora, si la causa es nerviosa, o de valeriana

si es por falta de sueño. Cuando la causa es alérgica, ir probando y descartando de la alimentación

aquellos alimentos que contengan glutomato monosódico, colorante amarillo, nitritos o levaduras

hasta dar con el causante de la alergia. Evitar café, te, vino tinto y bebidas alcohólicas en general,

helados, pues, el frío puede actuar sobre los nervios del paladar.

Ejercicios
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 Este  tipo  de  masaje  está  indicado  para  aliviar  los  dolores  de  cabeza  puntuales  o  difusos,

entendiendo como puntual, una zona determinada y difuso, toda la superficie craneal. 

No  resulta  sin  embargo  válido  para  quitar  dolores  cuya  causa  se  encuentra  en  un  mal

funcionamiento orgánico, o en enfermedades reconocidas.

   La presión sobre determinados puntos se hará con la yema del dedo pulgar, y esta presión se

mantendrá durante diez segundos. También se puede, si así se desea, mover el pulgar de manera

rotatoria, pero sin desplazarlo del punto seleccionado.

  El primer paso será friccionar el cabello contra la cabeza hasta sentir calor en la palma de la mano,

procurando en todo momento que la cabeza no se mueva, sujetándola a tal fin.   

Como vemos en el dibujo, con el pulgar haremos presión sobre el punto número 1 posterior, que se

encuentra al tacto en la pequeña cavidad que forma la primera y segunda vértebra cervical. Los

puntos 2 posterior,  se harán con ambos pulgares a la vez y se localizan justo en el  centro del

recorrido del borde craneal con el cuello, entendiendo como longitud de recorrido el que se toma

desde el punto 1, hasta los que hay debajo mismo de las orejas, donde se une el lóbulo al cráneo,

que es precisamente el punto 3 posterior. El punto 4 posterior, está en lo que comúnmente llamamos

remolino.

   Como podemos ver, el punto 5 está en el mismo centro de la cabeza, vista desde arriba. El punto 6

frontal, está justo en el entrecejo. El 7 frontal, en las raíces bajas de las fosas nasales. El 8 frontal,

en el centro del labio superior y el 9 frontal, debajo mismo del labio inferior, en la misma línea

vertical del punto 8.

El punto A y el B se aplican si el dolor de cabeza conlleva dolor ocular. El punto A se aplica con

ambos pulgares apoyados en la unión de la parte alta de la nariz con las cejas. Las yemas de los

pulgares presionan hacia arriba. El punto B está en el mismo borde lateral de la cuenca del ojo, en el

perfil de la cara.
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Dolor de estómago

Actitud

• Frotar una mano contra otra hasta notar calor, luego apoyarlas en ambos lados del estómago
• No comprimir el estómago con el cinturón o ropa muy ajustada.
• No ponerse de mal humor.
• Evitar el frío en esa zona.

Consejos via oral

Tomar un caldo caliente, infusión de regaliz, manzanilla, hinojo, camomila o te verde. No beber

liquidos fríos. Utilizar cúrcuma en las comidas. No tomar bebidas con gas. Conviene fortalecer la

flora intestinal con la ingesta de prebióticos y probióticos. En caso de malas digestiones, tomar

comprimidos de enzimas digestivas o comprimidos de clorofila para regular cualquier problema

estomacal.

Ejercicios.

Haremos las siguientes respiraciones profundas. Inhalaremos hasta el máximo, luego aguantaremos

la respiración 5 segundos, después expulsaremos el aire al máximo y contendremos la respiración

otros cinco segundos. Seguiremos en este ciclo durtante 5 minutos.

Haremos los ejercicios Cobra, Gupta y Arcoinverso de abajo, 60 segundos cada uno.

Cobra

Gupta

Arcoinverso
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Dolor de pies

Actitud.

• Procurar sentarnos más a menudo. 
• Meter los pies en agua templada. 
• Aprender a caminar correctamente. 
• Observar  si  se tiene malas  costumbres como echar todo el  peso del  cuerpo en una sola

pierna. 
• Una vez sentados colocar los pies a la altura de la cintura o un poco más bajo.

Consejos via oral

En invierno, tomar comprimidos de jengibre para aumentar el calor en manos y pies.

En verano, para evitar la congestión por el calor, tomar castaño de indias en comprimidos o extracto

Ejercicios.

Frente a una pared, con los brazos extendidos a la altura de los hombros, nos apoyaremos en el

muro, luego nos pondremos de puntillas 25 veces.

   Tal y como figura en el dibujo, los puntos de presión son cinco, y ésta se hará con la yema del

dedo pulgar describiendo círculos durante quince segundos por punto. Terminado un pie se tomará

éste con ambas manos por su parte superior de tal manera que los dedos de ambas manos se toquen

en la planta del pie, y desde los índices hasta el meñique describan una línea desde los dedos del pie

hacia abajo. Los pulgares estarán apoyados del otro lado de los dedos del pie, y se hará fuerza

doblando el pie con ambas manos en dirección hacia los pulgares, o si prefieren hacia el cuerpo, al

menos, doce veces. Después deslizando ambos pulgares por los dedos del pie desde el interior hacia

el exterior se doblará el pie en sentido contrario otras doce veces.
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Lumbalgia.

Actitud

• Tener cuidado al levantar pesos.
• Si llevamos peso sobre un hombro, como bolsos, o carteras, cambiarlo para dejar descansar

ese lado.
• Cuando estemos agachados no levantarnos con rapidez.
• Cualquier peso que subamos del suelo debemos acercarlo a nuestro pecho, nunca hacerlo

con los brazos separados del cuerpo.
• En las mujeres, un tacón más desgastado que otro puede crear lumbalgia.

Consejos via ora

Tomar comprimidos o extracto de harpagofito.

Bisagra

Sentado Colateral

Ejercicios.

La Bisagra y el colateral se realizarán en 60 segundos cada uno, teniendo en cuenta que el colateral

consta de dos posiciones, o sea, ambos lados. Sentado en una silla en la posición de la imagen

permanecer 150 segundos, más o menos. Es esa postura concentrarse para ablandar la espalda. Al

término del ejercicio levantarse despacio.

El  embrión  se  realiza  tomando  cada  pierna  igual  al  dibujo  y  manteniéndola  así  flexionada 10

segundos, luego, lo mismo con la siguiente y al final con las dos juntas. Esta secuencia se repite 5

veces. 

La torsión se hace elevando las rodillas de tal manera que las piernas describen un triángulo casi

equilátero siendo el suelo la base, en esa postura se desplazan ambas piernas a un lado, luego se

torsiona la cadera todo lo que se puede en esa misma dirección y sin despegar los hombros del

suelo, se cuenta 10 segundos, después se hace lo mismo en el otro lado. Esta secuencia se repite 5

veces.
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Contracturas musculares en la espalda.

Actitud

• No conviene darle vueltas a un problema que nos molesta para luego dejar de pensar en él,
ya que éste no desaparece, se pasa a la parte inconsciente y en consecuencia el cuerpo se
contrae por la espalda.

• Cuidar que el colchón de vuestra cama esté en condiciones.
• Cuidar del peso de mochilas u otras bolsas de colgar sobre los hombros.
• Cuidar de la ira contenida. Conviene darle salida.
• Observarse a sí msmo en busca de posibles malas posturas.
• Intentar recordar movimientos frecuentes y pensar si están bien realizados.

Consejos via oral

Tomar comprimidos o extracto de harpagofito como analgésico y antiinflamatorio.

Ejercicios.

Tomaremos ambos hombros con las manos contrarias y sin estirar las piernas, nos desplazaremos

hacia un lado y luego hacia otro, planchando la espalada contra el suelo. Tiempo aproximado 5

minutos.  El  colateral  lo haremos 60 segundos en cada lado,  torciendo todo lo que podamos el

tronco. El dorsal se hará 90 segundos. El gato y la cobra 60 segundos cada uno, teniendo en cuenta

que el gato tiene dos posturas, una para cada lado.

Automasaje

Colateral

Dorsal

Gato
Cobra

Angeles Crespo y Adolfo Cabañero  


