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— UNA NOTA ANTES DE EMPEZAR

Si llevas tiempo con dolor, fatiga
0 sensacion de que tu cuerpo
ya no responde como antes...

quiero decirte algo importante.

Tu cuerpo no te esta
traicionando.

Tu cuerpo esta respondiendo
al terreno en el que vive.

Y eso cambia mucho la forma de mirar tu salud.

Porque cuando entiendes tu cuerpo por partes, terminas apagando sintomas sueltos. Pero cuando
entiendes que el sistema nervioso, el intestino, las hormonas, el metabolismo, el suefio y la inflamacion

estan conectados.. empiezas a ver el mapa completo.

Y recién ahi puedes empezar a intervenir con mds criterio.

NOTA EDITORIAL )
Esta guia resume parte de la mirada que uso en consulta para

Esta guia no intenta decirlo todo. J o N
entender por qué dolor, fatiga, inflamacion y mal descanso muchas

Intenta darte un norte. .
veces comparten el mismo terreno.

No reemplaza una evaluacion personalizada. Pero si puede ayudarte a
entender el mapa — y a veces, entender el mapa ya cambia mucho.
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@ CAPITULO 01 )
Tu cuerpo no esta fallando

Sillevas tiempo con dolor, fatiga, hinchazén, sueno liviano, digestion rara o sensacion de que tu cuerpo
‘anda mal’, probablemente no necesitas que te digan otra vez que "todo estd bien”. Tampoco necesitas

otro consejo suelto de internet.

Lo que necesitas es entender esto:

Tu cuerpo no suele fallar por capricho.
Tu cuerpo responde al terreno en el que vive.

ESE TERRENO SE CONSTRUYE TODOS LOS DIAS
FIG. O1 - EL SISTEMA CONVERZA

con lo que comes

con como duermes

con cudnto te mueves

con tu hidratacion

con el estrés que sostienes

con cudnto tiempo llevas viviendo en alerta

- - . . No viven en departamentos separados. . ;
Durante anos nos ensenaron a mirar la salud por compartimentos,;$ite dugle, se.mira el dolor. Si estds

cansada, se mira el cansancio. Pero la biologia no funciona asi.

Si vives con estrés sostenido, el eje de estrés empieza a cambiar prioridades. Se altera el suefo. Se

desordena el apetito. Se modifica la digestion. Y también puede aumentar la sensibilidad al dolor.

" Es como una orquesta: si el director esta gritando, los musicos no pueden
tocar una melodia suave, aunque cada instrumento esté bien afinado.

CASO CLINICO — PACIENTE ANONIMO

A veces veo personas que llegan por dolor de espalda, pero al mirar mds de cerca aparece sueno liviano,
estrefimiento, poca fuerza, sedentarismo y alerta constante. No tienen "muchos problemas”. Tienen un sistema
intentando adaptarse. Cuando empezamos a trabajar el terreno completo, el dolor suele ser lo primero que cede.

Dejar de apagar sintomas sueltos y empezar a entender el terreno que los mantiene.
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@ CAPITULO 02
Comer también es

dar senales

La mayoria de las personas tiene una relacion confusa con la comida. Un dia les dicen que el problema
son las calorias. Otro, los carbohidratos. Despugs, el gluten, la leche, la fruta. Y entre tanto ruido, se pierde o

importante.

Comer no solo aporta energia. También modifica inflamacion,
saciedad, microbiota, masa muscular, recuperacion
y tolerancia al estrés.

La comida no son solo calorias. También es informacion.

LA PREGUNTA UTIL
sEstas comiendo para nutrirte... o estas usando la comida
como ansiolitico para sobrevivir tu tarde?

Porque cuando comes solo para apagarte, la comida deja de regularte.
Te anestesia un rato.. y después te pasa la cuenta.

Y DESPUES PASA LA CUENTA QUE Si IMPORTA
mads hambre calidad del alimento
menos energia proteina suficiente
mds culpa fibray diversidad vegetal
mas inflamacion menos ultraprocesado diario
menos claridad para elegir mejor contexto metabdlico

LAS{5 BASES . 7

Alimentacion

01 Come comida reconocible la mayor parte del tiempo

02  Asegura proteina en tus comidas principales

03 No le tengas miedo automatico a los carbohidratos Utiles
04  Usa verduras y frutas como parte del terreno

05  Deja de negociar con la basura diaria

No necesitas comer perfecto. Necesitas dejar de comer en contra de tu biologia.
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@ CAPITULO 03
Un cuerpo que no se usa,

se desregula

Hay una idea que le ha hecho mucho dano a mucha gente: moverse es solo para bajar de peso.

Y no. Moverse no es un castigo por lo que comiste. Ni una obligacion estética.

Moverse es una necesidad biologica.

Tu cuerpo espera movimiento igual que espera comida real, luz de dia, descanso y recuperacion.
FIG. 02 - MOVIMIENTO DIARIO VS. ENTRENAMIENTO AISLADO

Entreno 1h Vida sedentaria
alta intensidad sentada 10h+
Mejor que nada. Pero no es o mismo que llevar una vida realmente activa.

DEJAR DE PASAR LA VIDA QUIETA EL MOVIMIENTO HACE MUCHO MAS
caminar mejora regulacion metabdlica
subir escaleras ayuda al uso de glucosa
interrumpir horas sentada sostiene masa muscular
moverte después de comer mejora energia
usar mas el cuerpo en el dia real cambia sefnales de adaptacion

Por eso la fuerza no es un lujo. La fuerza es una base. Sobre todo después de los 40.

S, BASES .

ovimiento

01 Deja de medir tu movimiento solo por calorias
02  Camina mds de lo que estds caminando

03 Mete fuerza si o si, al nivel que te corresponda
04  Muévete después de comer cuando puedas

05 Vive menos quieta
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@ CAPITULO 04
No es solo agua.

Es terreno de reparacion.

La hidratacion suele tratarse como un consejo fome. "Toma mds aguad’, “lleva tu botella’, y listo. Pero asi se

entiende poco.

Hidratarse no es cumplir un habito bonito. Es darle al cuerpo el medio en el que funciona.

no digiere no piensa no rinde no repara
IGUAL IGUAL IGUAL IGUAL
LA HIDRATACION REAL DEPENDE DE SENALES QUE PUEDEN CONFUNDIRSE
cudnto sudas dolor de cabeza
el calor estrefimiento
cudnto te mueves boca seca
el caféy el alcohol niebla mental
lo que comes cansancio raro
cudnto liquido pierdes sin darte cuenta sensacion de pesadez

La curacion de heridas, la recuperacion de lesiones y la regeneracion de tejidos
necesitan un medio interno favorable. Un tejido mal hidratado no se recupera igual.

Hidratacion

01 Empieza el dia rehidratando

02  No esperes siempre a tener sed intensa

03  Recuerda que la comida también hidrata

04  Sisudas mucho, piensa también en minerales

05  Mira senales simples: orina, boca seca, estrenimiento, fatiga
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<:::> CAPITULO 05
El sueno no se obliga.

Se favorece.

Mucha gente trata el suefio como si fuera un interruptor. ‘Me acuesto y deberia dormirme.” Pero no

funciona asi.

A veces por estrés. A veces por horarios cadticos. A veces por pantallas, luz artificial, cafeina o cenas

Dormir no es una orden. Es un proceso bioldgico que necesita condiciones.

tardias. Y muchas veces por vivir demasiado en alerta.

FIG. 03 - EL SUENO EMPIEZA EN LA MANANA

6am

luz natural

9am 14h 19h
moverte pausa café cena temprana

No solo importa como intentas dormir. Importa como viviste despierta.

DORMIR MAL TAMBIEN PUEDE

-aumentar irritabilidad -empeorar dolor - alterar hambre y saciedad
- bajar concentracion -empeorar recuperacion - favorecer mas inflamacion

El sueno no llega mejor cuando lo persigues. Llega mejor cuando dejas de estorbarle.

01

02

03

04

05

5 BASKS

ueno

Busca luz natural temprano

Muévete durante el dia

Baja pantallas y estimulos en la noche
Evita llegar acelerada a la cama

Deja de tratar el suerio como examen
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L
22h
baja estimulo
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@ CAPITULO 06
Un cuerpo en alerta

No prioriza reparar.

El estrés no es solo una emocion. También es una respuesta biolégica: la forma en que tu cuerpo cambia

prioridades cuando percibe que necesita resistir, adaptarse o sobrevivir.

I El problema no es encender la alarma. El problema es no apagarla nunca.

CUANDO HAY ALERTA, EL CUERPO...

PRIORIZA DEPRIORIZA

responder rdpido reparar tejido

movilizar energia dormir profundo

mantenerse vigilante digerir con calma

regular inflamacion
bajar sensibilidad al dolor

EL ESTRES SOSTENIDO PUEDE EXPRESARSE COMO
sueno liviano dolor mas intenso colon irritable contractura

hambre desordenada fatiga matinal tension fisica urgencia constante

No porque el cuerpo esté inventando. Sino porque la biologia del estrés también se siente en el cuerpo.

ES 5 BASES ’

ajar carga de estres

01 Deja de pensar el estrés solo como algo emocional

02  Entiende que el problema no es activarte, sino no recuperar
03 Mira tus sintomas como parte del mapa

04  Baja la urgencia donde puedas

05 Dale al sistema sefales de seguridad: sueno, luz, pausas, movimiento, comida real

A veces el cuerpo no esta fallando. Esta viviendo como si no pudiera soltar.
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@ CAPITULO 07
Entender no basta.

Hay que cambiar el terreno.

Tu cuerpo no funciona por partes. No separa alimentacion, sueno, dolor, digestion, energia y estrés como si
fueran cosas aisladas. Eso lo hacemos nosotros para estudiar.

Tu biologia funciona como una red. Cuando una parte se
desordena durante suficiente tiempo, las demas lo sienten.

La cascada de desregulacion

No son sintomas sueltos, es un sistema intentando adaptarse sin colapsar.

duermes mal mds hambre
[}
comes peor menos energia
[ ]
te mueves menos toleras peor el dolor y el estrés
(]
te hidratas mall reparas peor
(]

vives activada cuerpo mas sensible

El problema aparece cuando apagas una alarma... pero el incendio sigue.

Puedes leer mucho de salud, guardar reels, escuchar podcasts y aun asi seguir igual. Porque el cuerpo no

cambia por informacion.
Cambia por condiciones.

POR DONDE PARTIR

Ordena tu Muévete Hidratate Protege Baja la carga
alimentacion mas mejor tu sueno de alerta

Muchas veces lo basico no es lo minimo. Es lo fundamental.
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— ANTES DE DAR EL SIGUIENTE PASO

Quiero que sepas
con quien hablas.

Soy Darfo Jiménez, kinesidlogo con formacion en osteopatia y psiconeuroinmunologia clinica (PNI). Lievo
anos acompanando a personas con dolor persistente, fatiga, problemas digestivos, mal descanso e

inflamaciéon que no mejoran cuando solo se mira el sintoma por separado.

Mi trabajo no es apagar sintomas.
Es entender el terreno que los mantiene

y construir un plan realista para que tu cuerpo vuelva a responder.
Trabajo con un nimero limitado de personas para mirar cada caso con la profundidad que necesita.

QUE INCLUYE LA EVALUACION INTEGRATIVA
Una sesion pensada para mirar el mapa completo, no para apagar un sintoma.

o O01-Anamnesis profunda

Revisamos historia de dolor, fatiga, sueno, digestion, hormonas, estrés y estilo de vida — no por separado, sino como
sistema.

o 02-Mapa de tu terreno

ldentificamos qué estd manteniendo el problema: inflamacion, sobrecarga del eje de estrés, falta de fuerza, habitos
que entorpecen la reparacion.

° 03 : Plan inicial accionable

Sales con prioridades claras de por donde empezar: alimentacion, movimiento, hidratacion, suefio y regulacion. No con
una lista genérica.

@ 04 Continuidad opcional

Si necesitas acompanamiento, conversamos como seguir trabajando juntos. Sin presion.
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Tu cuerpo no
esta fallando.

Estd respondiendo al terreno en el que vive. Y eso, aunque a veces dsuste,
también es una buena noticia. Porque significa que el terreno puede cambiar.

No de un dia para otro. Pero si con estrategia, constancia y una forma
mdas inteligente de cuidar tu biologia.

Recuperarte empieza cuando dejas de pelear con tu cuerpo y empiezas
a darle condiciones para funcionar mejor.

— SIGUIENTE PASO

En esta evaluacion revisamos qué senales estd acumulando tu cuerpo,
qué puede estar manteniendo el problema y por donde conviene empezar primero.

Trabajo con un nimero limitado de personas para poder mirar
cada caso con la profundidad que necesita.

O si prefieres, escribeme antes

+56 9 8267 2786 @dariojimenezpni @salud_antifragil

dariojimenez@saludantifragil.cl saludantifragil.cl

Este material es educativo. No reemplaza una evaluacion clinica individual. Cada persona tiene una historia, un contexto y un terreno distinto. La

aplicacion siempre debe adaptarse a la realidad de cada cuerpo.

@dariojimenezpni - @salud_antifragil - saludantifragil.cl
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