MI CUERPO CAMBIANTE
G. Marchesi, F Palazzetiy Silvia Van-
ni. Ed. Obelisco. 96 pag.
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Una guia para
preadolescentes
sobre la pubertad cambiante
Con informacién )

y consejos practi-

cos para afrontar Q%ﬂﬂ {

la transicion de e
la pubertad a la BT ey
adolescencia, con

sus inevitables transformaciones,
crisis y emocionantes descubri-
mientos. Una herramienta valiosa
para iniciar el maravilloso viaje del
desarrollo humano con un poco mas
de conocimiento, tanto para nifias
como para nifnos.

La Dra. Giulia Marchesi es psicélo-

ga con experiencia en relaciones
familiares y educacion sexual. Es la
fundadora de SE, un proyecto dedi-
cado a la educacion sexual saludable.
Francesca Palazzetti nacio en Romayy,
desde 2012, trabaja como doula, en
estrecho contacto con familias, entre
otras actividades.

YOGA FACIALCONSCIENTE
Alice Daffonchio (The Face Yoga Lab).
Ed. Larousse. 224 pag.

El yoga facial nace
como alternativa
natural al botox

y a otras técnicas —_— =
estéticas invasivas e~

que ponen en —————
peligro nuestra 3 v
salud. Presen-

ta conjunto l .
de técnicasde

rejuvenecimiento

natural para revitalizary armonizar
los mdsculos faciales y aprender

que cuidar de nuestra cara nos lleva
al bienestar integral. Gracias a este
método entendemos que cada im-
perfeccion de nuestro rostro muestra
un desequilibrio internoy cémo todo
estd conectado. El espejo se convierte
asfen nuestro mejor amigo: al obser-
var nuestra cara somos capaces de ver
lo que ocurre en el interior. Un libro
en cinco etapas es para descubrir las
profundas conexiones de la belleza
(reportaje en el proximo nimero).

Y también...

Estos tres libros no son para veganos o vegetarianos.

En los tres aparecen unas pocas paginas que los
emborronan (un poco de pescadito, o de pollo, etc.) Pero
los tres, especialmente el primero, ofrecen un contenido
interesantey atil.

ANTIAGING PARAELCEREBRO
g hoquegei JordiOlloquequi. Ed. Paidés. 344 pag.
Paracomprenderyaprendera
ralentizar el envejecimiento de tu
m-u el mente. Estelibro esté_m uy bien
escrito. Y através de ejemplos
"cemrn' tomados de nuestrodiaadra, el
- biélogoJordiOlloquequi nos revela
los Gltimos avances cientificosy las
estrategias para mantener nuestro
cerebrojovenysanodurante mas tiempo.
Envejeceresinevitable, pero hay maneras de mantenernos
jovenes a pesarde nuestra edad, y nosolo fisicamente. Una
invitacion a descubrirla neurociencia del envejecimiento
para conocer qué factores influyen en el deterioro
cognitivoy, sobre todo, qué podemos hacer para mantener
nuestra mentejoven, agily sana durante mas tiempo...y
basandose en los Gltimos descubrimientos cientificos.
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OPTIMIZATU CEREBRO
OPTI M IZA  Ppatrick Holford. Ed. Urano. 432 pag.
CEREBRO Nuevolibrodeesteveteranoautor
britanico en temas de dietética.

;Amenudo tesientes exhaustoy
- negativo?;Te pasas los dias con

los nerviosaflorde piel?Tienesla
sensacion de que estas perdiendo
agilidad mental o memoria?

La humanidad se esta viendo
afectada por un hecho preocupante: nuestros cerebros
(ynuestra inteligencia) estan sufriendo un rapido
declive. Todo ello coincide con un preocupante aumento
delasenfermedades mentales en todo el mundo.
Afortunadamente, hay bastantes cosas que podemos
hacer para optimizar nuestra salud cerebraly nuestras
funciones cognitivas. mejorando nuestro estado de
animo, memoria, resiliencia ante el estrés, la calidad
de nuestro descansoy la capacidad de centrar nuestra
atencion.

TU CEREBRO ESTA INFLAMADO
Elena Garrido. Ed. Zenith. 272 pag.

ena Garride

g b La neuroinflamacion esta detras
CE:::RO del envejecimiento prematuro del
" cerebro. Es silenciosa, noduele,
INFLAMADO

pero sesiente: afecta tu memoria,
ORg tuestado de animo, tuenergiay
e hasta tuformadeverlavida. Si
vives con niebla mental, fatiga
constante, ansiedad, insomnio o
bajones emocionales sin explicacion, tu cerebro puede
estar pidiendo ayudasin que losepas. Elena Garrido,
nutricionista funcionaly especialista en PNIE (psico neuro
inmuno endocrinologia), explica por qué lainflamacién
cerebral esel gran problema de salud del que nadie esta
hablando.Y,lo masimportante, ensefia a revertirla.

3.Krishnamurti (miedo
ytiempo)

4.AlbertHoffman,
entrevista

5.ElfarmacélogoJoan-
Ramon Laporte

6.Técnicas derespiracion
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