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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES es una editorial innovadora fundada sobre una idea simple pero poderosa : ofrecer a los lectores conocimientos útiles, inspiradores y relevantes en solo cinco minutos. Gracias a un enfoque único que combina la experiencia humana con la asistencia de la inteligencia artificial, ofrecemos una amplia colección de libros breves diseñados para leerse rápidamente y aportar una verdadera riqueza intelectual.


    Actualmente, nuestra editorial publica once colecciones distintas, cada una dedicada a un universo temático específico, para responder a todos los gustos y curiosidades : desde la tecnología y la inteligencia artificial (« Mundos Conectados ») hasta la ecología y el desarrollo sostenible (« Planeta Futuro »), pasando por la educación y la cultura general (« Saber en Breve »), la economía y el emprendimiento (« Negocios Esenciales »), la vida moderna y las relaciones humanas (« Instante Vida »), la salud mental y el bienestar (« Cuerpo & Mente »), las culturas y las identidades interculturales (« Miradas Cruzadas »), los fenómenos sociales y las tendencias actuales (« Ecos del Día a Día »), la ficción erótica refinada (« Plumas Sensuales »), el esoterismo y los misterios espirituales (« Esencia »), hasta el futurismo y la exploración de lo posible (« Nuevos Horizontes »).


    Cada libro breve está disponible sistemáticamente en varios idiomas (francés, inglés, árabe, chino, español) y en formatos digitales y de audio, para garantizar una accesibilidad máxima y llegar a un público global.


    Nuestra ambición es democratizar el acceso al conocimiento, la cultura y el entretenimiento inteligente, adaptándonos a los estilos de vida modernos y dinámicos. Cada libro está pensado para responder rápidamente a la curiosidad del lector, enriquecer sus conocimientos o simplemente ofrecerle un momento agradable y estimulante en su día a día.

  

  
    LÉWIS VERDUN


    Léwis Verdun es un autor contemporáneo de unos cuarenta años, reconocido por su capacidad para hacer accesibles temas variados y complejos. Apasionado por la transmisión clara y concisa del saber, Léwis tiene una trayectoria rica y diversa en numerosos campos. A lo largo de su carrera, ha desarrollado un método eficaz que permite abordar conceptos a veces complicados de forma sencilla y cautivadora.


    Hoy, en el seno de la editorial FIVE MINUTES, Léwis pone en práctica su saber hacer editorial y su experiencia pedagógica, ayudado por las herramientas más avanzadas de inteligencia artificial para acompañar su proceso creativo. Gracias a este enfoque híbrido e innovador, ofrece a los lectores contenidos pertinentes, enriquecedores y adaptados al ritmo de vida contemporáneo.

  

  
    Nota metodológica sobre el uso de la inteligencia artificial


    En FIVE MINUTES, la inteligencia artificial (IA) desempeña un papel estratégico desde las primeras fases del proceso editorial. Gracias a nuestras herramientas avanzadas de DeepResearch, realizamos previamente investigaciones exhaustivas sobre cada tema tratado, lo que nos permite reunir fuentes fiables y relevantes disponibles en Internet. El autor se beneficia de estas investigaciones previas para seleccionar, clasificar y sintetizar la información más adecuada para su obra.


    Además, la IA acompaña estrechamente el proceso creativo, asistiendo directamente al autor en la redacción, proponiéndole sugerencias para optimizar su texto y enriquecer su expresión. También contribuye a la calidad editorial identificando y señalando incoherencias narrativas, mejorando así la pertinencia, la exhaustividad y la claridad del contenido.


    Finalmente, para garantizar la mejor calidad posible, cada obra pasa por una validación final rigurosa realizada manualmente por el autor, asegurando así una armonía perfecta entre la asistencia tecnológica y la experiencia humana.

  

  
    COLECCIÓN “Cuerpo & Mente”


    Relatos dedicados al bienestar físico y mental, el desarrollo personal y el equilibrio vital. Inspiración práctica para vivir de forma más serena.

  

  
    Sinopsis


    A medida que la « gran fatiga » se convierte en el síntoma de nuestra era, este mini‑libro de la colección CORPS & ESPRIT publicado por Five Minutes se sumerge en el corazón de este cansancio generalizado.


    Con un estilo conciso y documentado, el autor explora las múltiples facetas de nuestro agotamiento colectivo. Presiones socioeconómicas, sobrecarga digital, noches demasiado calurosas, deficiencias nutricionales, enfermedades crónicas : cada capítulo muestra cómo estos factores se combinan para vaciar nuestras baterías. Basándose en estudios recientes y testimonios de investigadores, explica por qué las mujeres sufren más anemia, cómo las pantallas y las bebidas energéticas alteran nuestro sueño y cómo el cerebro envía una señal de alarma para protegernos.


    Más que un diagnóstico, este libro ofrece soluciones concretas : higiene del sueño, gestión del estrés financiero, nutrición equilibrada, actividad física moderada y desconexión digital.


    En 10 minutos de lectura, el lector comprende las causas profundas de la fatiga y descubre estrategias sencillas para recuperar energía. Esta guía contundente muestra que la lucha contra el agotamiento requiere tanto acciones individuales como cambios colectivos.

  

  
    Introducción : la fatiga como malestar contemporáneo


    En todo el mundo, la sensación de estar « agotado » se ha convertido en un sello de nuestra época. Encuestas en Europa, América y África muestran que los adultos, los jóvenes e incluso los profesionales de la salud informan de un cansancio persistente. Los periodistas de la revista Time hablaron de una « gran fatiga » que resulta de estilos de vida insostenibles, del estrés fuera de nuestro control (violencia, inflación, crisis climáticas) y de la inseguridad financiera. Un tercio de los adultos encuestados en Ginebra en 2024 afirmó sufrir fatiga severa, a menudo asociada a la depresión o a una infección reciente.


    La fatiga crónica no es, por tanto, una simple impresión : es una realidad medible que afecta a todas las clases sociales. Este libro analiza por qué todos estamos cansados, entrelazando dimensiones socioeconómicas, digitales, ambientales, médicas y fisiológicas. Luego ofrece formas concretas de gestionar esta fatiga y recuperar energía.
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