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Feliz porque si Marei Shimo
Marci Shimoff
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Para ser feliz no hace falta DDV[[HE‘ :-.I
ganar la loteria ni encon-

trar el amor de nuestra vida.

Ultralongevidad

Mark Liponis. £d. Granica

Ultralongevidad

Ei doctor Liponis se basa enlasinvestiga-
cionesgue relacionan elfuncionamien-
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to del sistema inmunolégico con el proceso
de envejecimiento para propaner un progra-
ma de siete pasos con el objetivo de mante-
nerse masjoveny saludable.

Lo primero gue encontramos es un test
paraevaluaraqué velocidad estamos enve-
jeciendo y una explicacion sobre como fun-

Tras entrevistar a cien perso-

nas gque se sentian realmente
felices, laautora de este libro se dio cuenta de que no
dependemos de las circunstancias externas para al-
canzar la felicidad, sino que ésta depende de practi-
casy actitudes internas. Descubrid siete pasos que

ciona el sistema inmunoldgicoy qué puede fallar en éL. A continuacién lle- abren las puertas aun sentimiento perdurable de ale-
ga el plato fuerte de esta obra: los siete pasos del programa de ultralonge- griay plenitud. En este sentido, estudios recientes en
vidad [respirar, comer, dormir, bailar, amar, tranquilizar y fortalecer). El elcampode la psicologia positiva demuestran que to-
autor analiza cada uno de estos apartados y su relacion con nuestras de- dostenemos un nivel basico de felicidad que depende
fensas. En la Gltima parte del libro también se incluye un plan de comidas en partede la genéticay en parte del aprendizaje. Nos
especialmente indicado para envejecer mejor. paseloque nos pase, siempre tendemos avolver a ese

nivel especifico. La buena noticia es que podemos re-
programar nuestro nivel basico de felicidad y Feliz
porgue sipasa revista a las herramientas necesarias

Lo mujer asertiva sabe lo que quiere para conseguirlo.
|~ Stanlee Phelps y Nancy K. Austin -
s g Hombres, amor y sexo
ste libro se propone devolver el equilibricalavidade |
la mujer, que aprenda a decir “no” y marque limites |~ David Zinczenko. £d. Planets
para sentirse seguray haga frente a los desafios con va-
lentia. Se tratade un libro de autoayuda repleto de ejerci- naguia pensada para
cios, guias paso a paso y consejos sobre comao comuni- lmuje‘res l?ena de con- Hombres!
carse con los compaferos de trabajo, con las figuras de fesionesinéditasydees- | QMO
autoridad, con la pareja, lafamiliay los amigos. Mas all3 tadisticasxarneyiisies sexo
de mitos trillados y estereotipos, ofrece respuestas a cuestiones que van desde F:rrizi':ga;::j;::dg e gl on.
la forma de salir de la trampa de la compasion y hacer frente a la manipulacién : bl ek ey R
- i iy , autor, editor de la edicidn e s s s
hasta como alimentar un espiritu resistente, ki nadarea eia re-

_ : DAVID ZINCZENKO
T e vista Men's Health, sugie- -

re gue se trata de los se-
cretos mejor guardados acerca de coma piensan,
comose sienteny cdmo actlan los hombres. Sies
cierto que en las paginas de este libro se encuen-
tran reveladoras respuestas a cuestiones basicas
sobre los hombresy su forma de entender las re-
laciones de pareja: desde las sefales que permi-
ten conocer cuando estan enamorados a qué les
pasa cuando dicen que no les pasa nada. Desde
luego, conocer los secretos de La mente masculi-

€l peso natural
* Montse Bradford. Fd. Océanc

a OMS ha calculado que en menos de 10 afios habra
Lur‘ms 2.300 millones de adultos con sobrepeso y mas
de 700 millones con obesidad. Una alimentacion sanay
equilibrada nos hace a todos menos dependientes, pero
para saber escoger hay que tener los conocimientos ne-

cesarios. ¥ esos datos para alimentarnos correctamen- j
te y eliminar el sobrepeso son los que pretende aportarnos esta obra de Montse na resulta I:.In buen antidoto para los frecuentes
Bradford, experta en nutricién energética y natural. Algunas claves para lograr- ﬂ??lﬂﬁlEHdIdDE B IS B e -
lo son escuchar los mensajesdel cuerpo, entender sudinamica energéticayen- RN 2 TS NS

contrar el equilibrio necesario paa conseguir nuestro peso ideal.
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