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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 “Esencia”


    Descubre los misterios del esoterismo, los símbolos espirituales y las prácticas ancestrales. Historias breves para quienes buscan lo invisible y lo trascendente.

  

  
    Sinopsis


    ¿Y si la luna llena no te volviera loco ? Desde hace siglos se atribuyen a la Luna poderes misteriosos sobre nuestras emociones y comportamientos. Pero ¿qué revela la ciencia reciente ?


    En ¿La luna influye realmente en nuestras emociones ?, publicado por la Casa editorial : Five Minutes en la Colección : ESSENCE, el autor explora con rigor y claridad las investigaciones más recientes (2024‑2025) sobre los efectos lunares. El libro analiza los estudios sobre el sueño, las urgencias psiquiátricas, los ciclos menstruales, la reproducción, las enfermedades cardiovasculares e incluso las migrañas. A lo largo de las secciones, el autor desmonta mitos y sesgos cognitivos, expone datos cuantitativos y da voz a los investigadores. Descubrimos que la Luna puede retrasar el sueño unos minutos o modular ciertos ritmos hormonales, pero que no ejerce ninguna influencia demostrada sobre los ingresos psiquiátricos, los partos o los actos de violencia.


    Esta obra ofrece una síntesis accesible de estudios científicos complejos y brinda consejos prácticos para mejorar el sueño y escapar a la ilusión de correlación. Está dirigida a los curiosos, a los profesionales de la salud y a todas las personas que deseen distinguir hechos y creencias.


    Sumérgete en esta investigación cautivadora y descubre cómo la luz, las estaciones y nuestros propios sesgos moldean nuestras emociones mucho más que la luna llena. ¡Revisa tus creencias y comparte estos conocimientos con quienes te rodean !

  

  
    Introducción : más allá de los mitos y las creencias


    Durante milenios la Luna ha fascinado a la humanidad. Marca nuestros calendarios, inspira a los poetas y alimenta numerosas supersticiones. Muchos profesionales de la salud mental siguen pensando que la luna llena provoca hospitalizaciones psiquiátricas : una encuesta citada por Patient.info reveló que el 81 % del personal sanitario creía en un vínculo entre la luna llena y los trastornos mentales. La ciencia moderna ha tratado de comprobar estas intuiciones de manera rigurosa. Este libro, que forma parte de la colección ESSENCE de la editorial Five Minutes, ofrece una síntesis clara y razonada de las investigaciones más recientes (2024‑2025) sobre la influencia del ciclo lunar en el sueño, las emociones y el comportamiento. Sigue una estructura inspirada en la Harvard Business Review : introducción atractiva, secciones temáticas, argumentación basada en datos, análisis crítico y ejemplos concretos. El objetivo es separar el mito de la realidad y ofrecer recomendaciones prácticas.

  

  
    1. Sueño y ritmos circadianos : un impacto moderado


    El ámbito en el que más se ha estudiado el efecto de la Luna es el sueño. Un estudio publicado en Science Advances en 2021, que siguió a participantes en aldeas indígenas sin electricidad y en una ciudad moderna, demostró que las noches anteriores a la luna llena se asociaban a una hora de acostarse más tardía y a un sueño más corto. Los participantes dormían entre 20 y 90 minutos menos y tardaban de 30 a 80 minutos más en conciliar el sueño, independientemente de su acceso a la electricidad. Los autores sugieren que la luz de la luna antes de la luna llena animaba históricamente a los humanos a permanecer despiertos para cazar o socializar.


    Síntesis recientes confirman este efecto moderado pero recurrente. La Sleep Foundation señaló que durante la luna llena los participantes tardaban de media cinco minutos más en dormirse, dormían veinte minutos menos y perdían hasta un 30 % de sueño profundo. Otro artículo indica que estas variaciones se producen sobre todo en las cinco noches anteriores a la luna llena y son modestas en comparación con los efectos de una luz artificial intensa. Investigadores de la Universidad de Washington propusieron que poseemos un « reloj lunar interno » que se adapta a la luz y a la gravedad de la Luna, pero que la iluminación eléctrica moderna reduce su influencia.


    Hay variaciones individuales según el sexo y el estado de salud. Un estudio danés de 2021 que examinó el sueño de 850 voluntarios observó que los hombres permanecían despiertos 20 minutos más y su eficiencia de sueño descendía un 3,5 % durante la fase creciente de la Luna, mientras que el sueño de las mujeres se mantenía estable. Un estudio piloto con nueve personas que padecían trastorno bipolar de ciclos rápidos mostró que algunos pacientes retrasaban el sueño y experimentaban fluctuaciones de ánimo alrededor de la luna llena, pero el grupo en su conjunto no presentaba variaciones sistemáticas. En niños con síndrome de Down, un pequeño estudio de 2024 observó una reducción del tiempo total de sueño y un aumento de la frecuencia cardiaca durante la luna llena. Estos hallazgos sugieren que la Luna puede actuar como modulador indirecto para ciertos grupos sensibles, sin constituir un factor determinante para la mayoría.


    Los investigadores han propuesto varios mecanismos : la luz de la Luna (0,1 a 0,3 lux) puede alterar ligeramente la secreción de melatonina, pero esta intensidad es muy inferior a los 15 lux que genera una farola. Otras hipótesis evocan efectos gravitacionales o electromagnéticos. Los modelos físicos demuestran, sin embargo, que la fuerza de marea ejercida por la Luna sobre el cuerpo humano es mínima y comparable al peso de un mosquito sobre la piel. Por el contrario, la privación de sueño repetida –sea cual sea su causa– altera el estado de ánimo y las
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