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ANATOMIJA TESNOBE 
Ellen Vora

Prevod: Mojca Vodušek

Zbirka: Izven – Poljudna za Odrasle

MKZ
ISBN/EAN: 9789610173632

Število strani: 296 

Mere (mm): 148 x 208 x 24

Teža (g): 455

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 32,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Prvi prodajni dan: 05.01.2024

Tudi za tesnobo v resnici še kako velja rek »zdrav duh v zdravem telesu«. To lahko dosežemo zavestno, načrtno in predvsem z lastnimi močmi.

Celostni pogled in praktične strategije za obvladovanje duševnega zdravja

Več kot 40 milijonov Američanov se vsako leto spopada s tesnobo, kar se je s Covid-19 pandemijo le še poslabšalo. Za lajšanje te pogosto zelo ovirajoče duševne motnje zdravniki pogosto posegajo po receptih in sledijo prepričanju, da je tesnoba zgolj "v naših glavah." Ellen Vora, zdravnica, zatrjuje, da potrebujemo celostni pristop, ki presega možgane in upošteva celoto. S podporo najnovejših znanstvenih raziskav ter kliničnega dela dr. Vore, knjiga Anatomija tesnobe prinaša svež in nujno potreben pogled na duševno zdravje ter konkretne strategije za obvladovanje naših razpoloženj.

Razumevanje in premagovanje telesnega odziva na strah

Tesnobo obravnava celostno, kot neravnovesje duševnih in telesnih sestavin. Pri tem lahko sami naredimo veliko, saj je marsikdaj posledica fizioloških dejavnikov in sodobnega življenjskega sloga. Pestijo nas slabe spalne navade in nezdrava prehrana, pitje kave in alkohola, zasvojenost z zdravili in tobakom, nenehno hitenje, nemir, iskanje hitre potešitve, neusklajenost poklicne in zasebne plati, odvisnost od pametnih telefonov in družbenih medijev, celo razna vnetja in prebavne težave, primanjkuje pa nam blagodejnih dejavnosti

in hranil: gibanja na prostem, stika z naravo, vode, vitaminov, sonca in polnovrednih živil.

O avtorju:

Ellen Vora je zdravnica, priznana avtorica, holistična psihiatrinja, akupunkturistka in učiteljica joge. Kot izkušena terapevtka k duševnemu zdravju pristopa s stališča funkcionalne medicine, ki upošteva celotno osebnost in se neravnovesja loteva pri viru. Diplomirala je na univerzi Yale in nato na univerzi Columbia doktorirala iz medicine; je specialistka in strokovnjakinja za integrativno holistično zdravljenje.
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Potovanje od spoznavanja tesnobe in premagovanja strahov do
Sprejemanja življenja in ustvarjanja zaupanja

Vida Igličar

Zbirka: Izven – poljudna za odrasle

MKZ

ISBN/EAN: 9789610173656

Število strani: 280

Mere (mm): 208 x 208 x 28

Teža (g): 881

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 29,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Prvi prodajni dan: 05.01.2024

Knjiga govori o spoprijemanju s strahovi. Z osebno pripovedjo ponuja vpogled v življenje s tesnobo, po izgubi in izgorelosti. Bralce z besedili, ilustracijami, navdihujočimi mislimi, nasveti in terapevtskimi vajami usmerja k zaupanju in hvaležnosti za vse dobro okoli nas.

14 priložnosti za osebno rast

Knjiga Vse bo v redu bralca popelje skozi 14 poglavij. Avtorica v vsakem prepleta lastne izkušnje z zanimivi uvidi in raziskavami. V prostor resnične iskrenosti bralce odpelje z izjemno odkritostjo in ranljivostjo. V vsakem poglavju ponudi kakšno od tehnik za spoprijemanje s stresom, ki se jih poslužuje sama, nekaj strani pa je namenjenih bralcem, ki na določeno mesto zapišejo svoje misli, želje ali kaj podobnega o izbrani temi.

Preplet vsega, kar je

Knjiga je čudovit preplet avtoričinih interesov in veščin. Vsako poglavje vsebinsko vodijo njene prepoznavne ilustracije, med stranmi lahko beremo njene zapise iz osebnega dnevnika, na straneh pa lahko odkrijemo tudi modrosti, ki so se avtorice med raziskovanjem svoje duše, uma in življenja samega najbolj dotaknile in ji pomagale pri obvladovanju tesnobe.

O avtorici

Vida Igličar je umetniška direktorica, grafična oblikovalka in ilustratorka. Svojo pot je začela s študijem oblikovanja in ilustracije na univerzi De Montfort v britanskem mestu Leicester, ki ga je končala z nagrado za najboljšo študentko v letniku. Po vrnitvi v Slovenijo se je zaposlila v oglaševalski agenciji Pristop, kjer je napredovala v umetniško direktorico in za ekipno ustvarjene projekte prejela številne domače in tuje nagrade na področju oblikovanja in oglaševanja. Po izkušnji z izgorelostjo je stopila na samostojno podjetniško pot in danes o sebi rada pove, da je zagnana iskalka smisla in osebnega zadovoljstva, navdušenka nad naravo in občudovalka estetike in minimalizma.
[image: image3.jpg]Dr. Ellen Vora

Anatomija tesnobe

Razumevarie in premagovanje
telesnega odziva na strah




RESNICA NA PLADNJU

Tim Spector

Zbirka: Izven – Poljudna za Odrasle

Prevod: Petra Piber

MKZ
ISBN/EAN: 9789610173618

Število strani: 312 

Mere (mm): 148 x 208 x 25

Teža (g): 463

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 29,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Prvi prodajni dan: 05.01.2024
Je zajtrk res najpomembnejši obrok dneva? Ima štetje kalorij sploh kakšen smisel? Res obstajajo dokazi, da je kava škodljiva?

Resnice o hrani, ki jih moramo poznati

Odkrijte, kako malo znanstvenih dokazov dejansko podpre mnoge naše globoko zakoreninjene ideje o hrani. Knjiga v dvajsetih poglavjih zavrača mite o hrani, razkriva pomanjkanje zanesljivih znanstvenih dokazov za mnoga zdravstvena priporočila ter razkriva vpliv prehrambne industrije. Knjiga spodbuja bralce, naj dvomijo v vsak načrt prehrane, vladno priporočilo, čudežno zdravilo ali oznako na hrani ter spodbuja prenovo celotnega odnosa do hrane.

Miti in laži o prehrani

Tim Spector, priznani profesor genetske epidemiologije na Kraljevem kolidžu v Londonu in avtor knjižne uspešnice The Diet Myth (Mit o prehrani), v svojih raziskavah razgalja številne zmote in laži o prehrani. Ugotavlja, da v ozadju številnih prehranskih načrtov, diet, uradnih priporočil in čudežnih zdravil kronično primanjkuje preverjenih znanstvenih dognanj, in nas spodbuja, naj na novo prevetrimo svoj odnos do hrane – ne le zaradi zdravja vsakega od nas, temveč tudi zaradi prihodnosti planeta.

O avtorju:

Tim Spector je profesor genetske epidemiologije na Kraljevem kolidžu v Londonu in zunanji svetovalec v Guyevi bolnišnici in bolnišnici St Thomas v Londonu. Kot strokovnjak za zdravstvo z osebnim pristopom in za črevesno mikrobioto si je prislužil več nagrad. Napisal je štiri knjige, med njimi prodajno uspešnico The Diet Myth (Mit o prehrani). Redno nastopa na radijskih in televizijskih postajah po vsem svetu ter piše članke za The Guardian, British Medical Journal in številne druge publikacije.
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10 RAZLOGOV, DA TAKOJ UKINETE RAČUNE NA DRUŽBENIH MEDIJIH 

Jaron Lanier 

Prevod: Mitja Pucer

Zbirka: Izven – Poljudna za Odrasle

MKZ
ISBN/EAN: 9789610173496

Število strani: 224 

Mere (mm): 148 x 208 x 18

Teža (g): 375

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Prvi prodajni dan: 05.01.2024

Znani znanstvenik po lastnih izkušnjah opisuje, kako so zlonamerne in škodljive plati svetovnega spleta sčasoma prevladale nad pozitivnimi.

Argumenti za sprostitev iz digitalnega ujetja 

Jaron Lanier, svetovno znan znanstvenik, ki nas je prvi opozoril na nevarnosti družbenih medijev, v svoji knjigi s pomočjo svojega strokovnega znanja obrazloži, kako delujejo družbeni mediji in zakaj so strupeni učinki socialnih omrežij v samem jedru njihovega načrta, ter z desetimi preprostimi argumenti pojasni, zakaj osvoboditev od njihovega vpliva preobrazi vaše življenje in svet na bolje. Kaj naj storimo, če smo v resnici nesrečni, zasvojeni z iluzijo »povezanosti« in pod nenehnim nadzorom tistih, ki z manipulacijo spreminjajo naše vedenje ter skrivaj izkoriščajo naše podatke?

»Če pri udeležbi na spletnih platformah opazite nekaj grdega v sebi, negotovost, zlobo, občutek manjvrednosti ali željo po izbruhu besa, gon po zatiranju nekoga, potem platformo zapustite. Zelo preprosto.«

O avtorju:

Jaron Lanier je računalničar, vizualni umetnik, filozof, tehnoljub in glasbenik. Kot mlad programer je v Silicijevi dolini pomagal razviti zgodnji internet.
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STRAH

Modrost, kako prebroditi viharje

Thich Nhat Hanh

Prevod: Alenka Razboršek

Zbirka: Ogledalo

MKZ
ISBN/EAN: 9789610173731

Število strani: 168

Mere (mm): 148 x 208 x 15

Teža (g): 302

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 24,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Prvi prodajni dan: 05.01.2024

Močan in praktičen vodnik za premagovanje negotovosti in osebnih strahov vietnamskega budističnega mojstra zena, pesnika, učenjaka, mirovnega aktivista in enega najpomembnejših duhovnih voditeljev na svetu - Thich Nhat Hanha.

Vsi čutimo strah

Strah ima nešteto obrazov: od strahu pred neuspehom do skrbi za vsakdanje življenje, od finančne ali okoljske negotovosti do vsesplošnega obupa, ki ga vsi doživimo, ko se soočimo z izgubo prijatelja ali ljubljene osebe. Tudi ko smo obdani z vsemi pogoji za srečo, se lahko vrtimo v mislih na preteklost in skrbi za prihodnost. Vsi občutimo strah, lahko pa se izognemo temu, da strah vlada našemu življenju.

Močna orodja za vsak dan

Avtor v knjigi raziskuje izvor naših strahov, osvetljuje pot do iskanja miru in osvoboditve od tesnobe ter ponuja močna orodja, s katerimi si lahko pomagamo, kadar nas prevzeme strah. 

O avtorju

Thich Nhat Hanh (1926–2022) je bil vietnamski budistični menih, pesnik in mirovni aktivist, ter eden najbolj cenjenih in vplivnih duhovnih učiteljev na svetu. Njegovo prizadevanje za mir in spravo med vojno v Vietnamu je spodbudilo dr. Martina Luthra Kinga mlajšega, da ga je leta 1967 predlagal za Nobelovo nagrado za mir. V sedmih desetletjih poučevanja je izdal sto knjig, ki so bile prevedene v več kot štiridesetih jezikov in prodane v milijonih izvodov po vsem svetu.
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BOGOVI IN JUNAKI V GRŠKI IN RIMSKI MITOLOGIJI

Iva Novak

Prevod: Andrej Gogala

Zbirka: Izven – Poljudna za odrasle

MKZ
ISBN/EAN: 9789610169192

Število strani: 88

Mere (mm): 130 x 170 x 7

Teža (g): 113

Vezava: mehka

Redna cena z DDV: 7,99 EUR

Datum izida: 04.01.2024

Prvi prodajni dan: 04.01.2024

Ta knjiga je svojevrsten leksikon osebnosti iz grške in rimske mitologije, od Afrodite/Venere do Zevsa/Jupitra. V njej so zbrane zgodbe o njihovih dogodivščinah, ki jih poznamo iz književnosti, likovne umetnosti in arheoloških odkritij, zaradi česar je nepogrešljiv vir podatkov za splošno izobrazbo.

V knjigi so podrobno predstavljeni glavni grški in rimski bogovi in boginje ter druga mitološka bitja in junaki. Najbolj znana grška in rimska božanstva so razvrščena po abecedi, ob njih pa podrobno spoznamo tudi simbole, družinske vezi, svetišča in praznovanja.
Ponatis
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DROBTINE IZ MIŠJE DOLINE

Anja Štefan

Ilustracije: Alenka Sottler
Zbirka: Velike slikanice
MKZ

ISBN/EAN: 9789610149910
Število strani: 32

Mere (mm): 242 x 240 x 11

Teža (g): 495

Vezava: trda

Redna cena z DDV: 19,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Alenka Sottler je ena naših najbolj priznanih in nagrajevanih slikark in ilustratork (prejela je tudi mnogo mednarodnih nagrad – denimo zlato medaljo Združenja ilustratorjev v New Yorku). Slikanico Drobtine iz mišje doline je opazila žirija že na slovenskem knjižnem sejmu leta 2017 in ji podelila naslov najlepše oblikovane knjige. 

Pesmi o miškah Anje Štefan so si prislužile večernico. Vsaka pesem je zgodba zase, ki jo otrok lahko spoznava slušno in vidno ter hkrati z njo razvija tudi nove zgodbe. Ritmično je pesnica zajemala iz bogate slovenske tradicije pesmi za otroke in iz otroškega pesniškega izročila. 

Slikanice niso spregledali niti v tujini. Münchenska mednarodna mladinska knjižnica jo je uvrstila v katalog Bele vrane, v katerem vsako leto predstavi najboljše otroške in mladinske knjige iz svetovne produkcije.
E- knjige
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JE TO KNJIGA? 
Angus Phillips, Miha Kovač

Prevod: Jaka Gerčar

Zbirka: Bralna znamenja

( MK+, EMKA)

CZ

ISBN/EAN: 9789612825898
Število strani: 104

Redna cena z DDV: 13,99 EUR

Datum izida: 05.01.2024

Prvi prodajni dan: 05.01.2024

V Evropi je izum tiska skupaj s širjenjem tržnega gospodarstva ustvaril podlago za razvoj informacijske družbe. V tem procesu je knjiga v formatu kodeksa postala glavni medij za organizacijo, ustvarjanje, ohranjanje in razširjanje besedilnega znanja. Avtorja pokažeta, da je knjižni format ne samo z vsebinami, ampak tudi z obliko in nanj vezano organizacijo besedil pomembno vplival na to, kako ljudje razmišljajo in čustvujejo. V zadnjih petdesetih letih so se zaradi razvoja tiskarske in digitalne tehnologije razširili različni knjižni formati, tako da je kodeks ostal le eden od številnih nosilcev besedilnih vsebin. Ta razvoj je sprožil potrebo po novi opredelitvi knjige in hkrati postavil vprašanje, ali se z razvojem zaslonskih medijev spreminja ne samo način hranjenja in posredovanja besedilnega znanja, ampak tudi tkivo sodobnih družb. Avtorja analizirata družbeno paradigmo, v kateri knjiga izgublja status privilegiranega medija znanja, in hkrati pokažeta, kaj vse izgubimo, če se kot družba in posamezniki odpovemo branju knjižnih vsebin.

Zvočne knjige
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SKALPEL

Iskrena pripoved o življenju in delu kirurga

Uroš Ahčan

Branje: Miha Barborič

Zbirka: Izven – Poljudna za odrasle

MKZ
ISBN/EAN: 9789610174073

Dolžina posnetka: 01:36:58

Digitalni format, mp3


Redna cena z DDV: 29,99 EUR

Datum Izida: 05.01.2024

Nova knjiga priznanega estetskega in rekonstrukcijskega kirurga je pronicljiva kronika izkušenj in življenja, globoko zaznamovanega z rekonstruktivno in estetsko kirurgijo. Avtor se spretno dotakne ne le tehničnih podrobnosti svojega poklica, temveč tudi čustvenih zapletov in osebnih tem. V dnevniških zapisih, resničnih zgodbah in osebnih razmišljanjih raziskuje zapletenost in lepoto kirurškega poklica ter se brez zadržkov loteva tudi spremljajočih izzivov, vključno z dolžnostjo, zavistjo, prestižem in težkimi vprašanji sodobne medicine. Da bi bila knjiga še bolj nazorna, je avtor k posameznim poglavjem dodal QR-kode. Če jih poskenirate, si lahko ogledate dodatne z zgodbo povezane vsebine. Prof. dr. Uroš Ahčan v knjigi Skalpel odkrito in iskreno popisuje, kaj pomeni biti predan zdravnik in obenem človek, mož in oče. Informativno, pretresljivo in ganljivo piše tudi o pacientih, strokovnih dilemah in posegih, ki so se ga v dolgoletni karieri najbolj dotaknili, ter kritično razmišlja o sreči, lepoti, družbi in stranpoteh zdravstvenega sistema. Medicinski leksikon, Urgenca, doktor House in Naša mala klinika v eni sami knjigi, v kateri pa je – v nasprotju s serijami – prav vse res.[image: image11.jpg]ISKRENA PRIPOVED O ZIVLIENJU IN DELU KIRURGA

“Ta knjiga me je pretresla kot
Ze dolgo nié podobnega’
— Dr. Aleksander Zadel,psiholog

Uro$ Ahcan ®




Tedenske novosti  05.01.2024 (https://www.mladinska-knjiga.si/o-skupini/za-medije/knjizne-novosti)
Naročanje 01 241 33 00, www.emka.si
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