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Y si la clave para recuperar la salud residiera en lo mas elemental? El doctor
Michael Breus demuestra que tres acciones cotidianas —dormir, hidratarse y
respirar— pueden transformar el bienestar cuando se realizan de forma 6ptima.

La sociedad actual se centra en dietas complejas, suplementos y rutinas de ejercicio
extenuantes, pero pasa por alto lo fundamental. La falta de suefio reparador, la
respiracion superficial y la hidratacién insuficiente son problemas generalizados que
determinan los niveles de energia, el peso corporal, el estado animico y el
rendimiento cognitivo.

El doctor Michael Breus, una de las voces mas reconocidas en medicina del suefio,
ha desarrollado un método revolucionario basado en la investigacion cientifica mas
reciente y en décadas de experiencia clinica. En «Duerme, bebe, respira» propone un
cambio de perspectiva: en lugar de afiadir mas obligaciones a la rutina diaria, se trata
de optimizar lo que ya se hace de forma autominatica.

Su programa de tres semanas se estructura en pautas concretas y fundamentadas,
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doctor Breus parte de la premisa de que las mejoras sostenibles en la salud no
provienen de cambios radicales, sino de ajustes consistentes en los habitos mas
bésicos.

El doctor Breus demuestra que la medicina mas efectiva no siempre es la mas
compleja, y que prestar atencion a lo fundamental puede ser mas revolucionario que
cualquier innovacién tecnoldgica....
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