READING TIME

QUE LEER

Los investigadores de la Escuela de Salud Publica de la
Universidad de Yale (EE.UU.) han descubierto que los lectores
tienen una ventaja de supervivencia considerable sobre quienes
no leen libros . Te dejaimos unas sugerencias por si te animas.

de Verénica Costa
(Cupula Editores, 17,95 €).
Con mas de medio millon de
seguidores en redes sociales, la
autora lanza un grito de guerra
para que la felicidad, la alegria y,
sobre todo, el amor hacia ti
misma sea la prioridad en tu vida.
Una guia que no solo aborda el
fitness o la alimentacién, sino
también la superacion personal.

womenshealth.es

2OV - VEUANUD,
de Fern Green (Lunwerg, 11,35 €).
No solo para los que siguen una
dieta vegana, sino también para
los que quieren reducir el
consumo de productos de
origen animal. Mas de 65
recetas con frutas y verduras
frescas, leches vegetales, frutos
secos, cereales y semillas. No
caigas en la rutina y crea
originales batidos con gran
aporte de proteinas.

de José Manuel Vazquez
(Alianza Editorial, 16 €).

Descubrirds por qué el yoga
es tan efectivo. Tomando
como punto de partida la

comprensién del dolor, este
libro nos propone un viaje

de exploracién y

transformacion a través del

cuerpo, las emociones y
la mente.
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de Christiane Northrup
(Urano, 19 €).

En esta ocasion la doctora
explora los aspectos que
conforman nuestra salud a
todos los niveles. Si eres
capaz de mirar mas alla de
tu biologia, con este libro
comprobaras que hay una
forma “divina” de
contemplar la salud.

de Nicolds Chauvat
(Urano, 8 €).

Un viaje por los 30 tesoros
de la sabiduria zen (de los
maestros del té) que
transformara tu mente. Sus
pdginas te haran olvidarte de
ti misma y te empujaran a
sumergirte en el instante
presente.

2864

Es el porcentaje de
espanoles que coge un

libro todos los dias.

de Tim Lomas
(Urano, 16,50 €).

Si eres de las que ve el vaso
medio vacio, esta obra te
ofrecera un nuevo enfoque:
descubrirds cémo las
emociones oscuras (tristeza,
envidia, ira, ansiedad, culpa,
etc.) pueden dirigirte haci
la felicidad. En resumen,
muestra el lado mas
luminoso de las sombras.

MER, de Nuria Roura
(Zenith, 16 €).
La autora paso gran parte
de su vida en conflicto con
su cuerpo y con la comida.
Cansada de “sobrevivir”
decide reiniciar su camino.
Tras estudiar en la escuela
de nutricién y coaching mas
importante del mundo -el
Institute for Integrative
Nutrition de Nueva York-,
escribe su experiencia para
poder ayudar a los demas a
alcanzar el bienestar. Si yo he
podido, itt también puedes!
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