Hábitos termorreguladores saludables desde el MJ

En la alimentación

Masticar bien cada bocado de una alimentación refrescante, variada y lo más sencilla posible, siguiendo los criterios que se ofrecen en este dossier.

Horas de sueño

El reposo es tan importante como el ejercicio. Los riñones, el almacén de la energía, las “baterías” del sistema, se fortalecen con el ejercicio y se recargan con el sueño. Adultos, 7-8 diarias. Hoy tenemos de media 2 horas menos de sueño que hace 20 años. Siesta, 30-45 minutos o “una cabezada” en el sofá o en la cama. La comida reposada
En el vestido

Usar en lo posible tejidos de fibras naturales (algodón, lino, lana…) y evitar los sintéticos, especialmente en la ropa interior en contacto con la piel. La ropa de fibra sintética es análoga a un corsé energético que potencia la electrosensibilidad y favorece la inquietud y el desasosiego. Evitar las prendas ajustadas; dificultan la circulación de sangre y energía.
Las mujeres, en lo posible, evitar pantalones, pantis, fajas, medias de compresión; dificultan la circulación de la energía y la transpiración natural de la piel.

Mantener las constantes termorreguladoras

Cuidado especial a que los pies, manos y piel permanezcan calientes en todo momento y estación.  El tenerlos fríos es fuente de múltiples alteraciones.

Hábitos en los contrastes

Duchas frías diarias: completa al levantarse y de piernas al acostarse. Con la aplicación de las cremas recomendadas para cada caso. Los contrastes estimulan el sistema inmunitario y nuestra capacidad para adaptarnos mejor a los cambios meteorológicos y a las agresiones del medio ambiente externo.

Medio ambiente en casas y oficinas

Temperatura recomendada. En invierno, a 18 grados. Es preferible abrigarse que subir el termostato.

En verano, lo ideal es suprimir el aire acondicionado; se puede refrescar la piel con Aliento Polar.

Grado de humedad. Si hay calefacción de calor seco en invierno, humedecer el ambiente de la casa colocando un recipiente con agua sobre los radiadores o estufas.
Calefacción y aire acondicionado. Por ley de Ecualización, si tenemos la calefacción muy alta estaremos haciendo una aplicación caliente muy larga, de todas las horas que estemos en casa, despiertos o dormidos. La consecuencia es que nos haremos más frioleros y aumentará el calentamiento de nuestro medio ambiente interno. Es preferible tener la calefacción baja, a unos 18-20 grados y estar un poco más abrigados en casa.

La respiración es uno de los mecanismos naturales de termorregulación. Introducimos el aire a temperatura ambiente y lo expulsamos a 36 grados. Cuanto más baja sea la temperatura a la que inspiramos, más cantidad de calor liberamos del organismo por el diferencial térmico.

El aire acondicionado alto puede hacer que el frío se nos meta en el cuerpo. Además, los aparatos de aire acondicionado generan corrientes muy negativas. Recordemos que las corrientes, que tradicionalmente siempre han tenido mala prensa, tienen la misma longitud de onda que el cáncer. Evitar las corrientes igualmente al sentarse en la casa o cualquier lugar y evitar que la cama esté en la línea de mini corrientes entre puertas y ventanas.
Por otra parte, los cambios bruscos de temperatura de lugares con aire acondicionado fuerte, cuando se sale al aire libre, fuerzan al sistema termorregulador natural del organismo.
Una de las formas más naturales de termorregular es fluir con las estaciones para que nuestro cuerpo haga el ejercicio de contracción-expansión natural con los cambios de temperatura en el suceder de las estaciones. Por tanto, suavizar o evitar en lo posible la utilización de calefacciones y aires acondicionados. Además de cuidar el medio ambiente externo porque reducimos la emisión de gases de Efecto Invernadero, estaremos cuidando también nuestro medio ambiente interno.
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