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Es probable que en los es-
casos minutos que dura una
visita al medico de la sec uri-

dad social se le olvide con -

tar muchas cosas. Este libro

ofrece informacibn para cui-
darse uno mismo, prevenir
las enfermedades o curarse
de manera natural y eficaz.
Trata temas variados, desde
cbmo evitar el contacto con
sustancias quimicas nocivas
a alternativas a las vacunas o
los medicamentos, pasando
por consejos dieteticos, la uti-

lidad de la quiropractica -el
autor domina esa terapia- o
los errores mas frecuentes en
la interpretacibn de sintomas.
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RECETAS VERDES
Y A LA MODA
GREEN, CHIC & GOURMET
REBECCA LEFFLER
ED. RBA • BARCELONA
2014 • 224 PAG. • 17 €

Esta obra de Rebecca Leffler,
<da mas francesa de las perio-
distas neoyorquinas», tiene
todos los numeros para con-

vertirse en una referencia de estilo de vida sano, ecologic°
y simpatico. Comienza con una invitaciOn a aficionarse a

los batidos a base de frutas y verduras crucas (smoothies).
Siguen deliciosas recetas para cada estaciOn (con muchos
postres, rollitos, cremas...), intercaladas con consejos de
belleza natural, sesiones de yoga, presentacibn de super-
alimentos o platos de los chefs preferidos de la autora EI

diseno cuidado y desenfadado es la guinda del pastel.
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SUPERAR LAS
HERIDAS Y CRECER
LA VIDA EN TRANSICION
SERVET HASAN
ED. URANO • BARCELONA 2014 •
222 PAG. • 14 €

La vica es una sucesibn de cambios, Inas
o menos advertidos, mas o menos tras-
cendentes. Servet Hasan, ex modelo pa-

kistani, medium y clarividentedetraclicibn familiar, ofrecesu
metodo para transitar los cambios, para «navegar sus aguas,
atravesar el dolor y alcanzar los dones que nos aguardan
en la orilla». Limpieza de aura, meditaciones, cultivo de la

intuiciOn y de la autoestima son algunas de las propuestas
que Hasan desgrana con naturalidad y que pueden ayudar
a superar iced idas y heridas, aprovechando para desarrollar
el potencial prop°. Como dice Hasan, «de cada lagrima
que derrame emergib un don magico».
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GESTIONAR LO
QUE SE SIENTE
LAS CUATRO
EMOCIONES BASICAS
MARCELO ANTONI Y
JORGE ZENTNER • ED.
HERDER • BARCELONA
2014 • 192 PAG. • 14,90 €

No existen emociones «bue-
nas» o «malas». Unas pueden
resultar mas acradables que

otras, pero todas aportan in-

formaciOn esencial acerca de
cbmo nos sentimos. Tenerlas
en cuenta, portanto, suele ser
mucho mas intelicente que
no hacerlo o dejarse arrastrar
por ellas. Un psicoterapeuta
experimentado y un escritor
abordan las emociones bask
cas (miedo, alecria, tristeza y

rabic) y ensenan a relacionar-
se con ellas de la forma mas
constructiva posible. Porque
cada emocibn cumple funcio-
nes especif icas y es una aliada
para el desarrollo psiquico.

Webs yblogs que pueden ser de interes
vidasana.org/boletines
Desde septiembre de 2014, «El

Ecomensajero Digital» es el

boletin semanal de novedades
relacionadas con Ia agricultura y

Ia alimentacion ecologicas y las terapias naturales que
difunde Ia Asociacion Vida Sana, organizadora de Ia feria
Biocultura (acaba de cumplir 30 ediciones; Ia primera Ia

inauguro Tierno Galvan en 1985). Cada semana permite
acceder a noticias y entrevistas sobre esos temas.
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Articulos y entrevistas
que presentan formas
alternativas de vivir y de
hacer, respetuosas con
uno mismo, los dermas
y Ia naturaleza. Conoci-
mientos y semillas para
acceder a un mundo
más justo y más libre.

bikefriendly.es
Bikefriendly es un sello
de calidad para aloja-

mientos que ofrecen
servicios pensados para
satisfacer las necesida-
des especificas de los

cicloturistas. Ya cuenta
con 130 hoteles y ahora
anade servicios urbanos.
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