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obietnica dobrostanu

RINA RAPHAEL

Wotowiec: Wydawnictwo Czarne, 2025
[sygn. 140697]

W ksiazce autorka odkrywa mechanizmy dziatania gigantycznej branzy zwiazanej ze zdrowym stylem
zycia, ktéry dla milionéw ludzi stat sie rodzajem nowej, swieckiej religii. Wellness obiecuje nam ukojenie
w Swiecie pietrzacych sie kryzyséw, gdy chroniczny stres, nadmierne obciazenie praca i lek przed
przysztoscia sprawiaja, ze desperacko szukamy spokoju i rownowagi. Troska o siebie zamienia sie
w kolejny obowiazek na liscie, a dobrostan staje sie obsesja. Raphael ukazuje ekspansje wellnessu
jako symptom systemowych zaniedban i braku zaufania do medycyny, ale stawia takze bardziej
uniwersalne pytania o to, czym jest w dzisiejszej kulturze spetnienie, poczucie przynaleznosci do
wspolnoty czy szczescie.

[zrédto opisu: https://czarne.com.pl/katalog/ksiazki/ewangelia-
wellnessu?gad source=1&gad campaignid=23007385881&qclid=EAlalQobChMIk5yZsNrvkgMVE5wqiAx3loQglEAAYASAAEQKTV
D Bwe]

Ewa Woydytto
Swietowanie zycia

Krakow: Wydawnictwo Literackie, 2025
[sygn. 141856]

B Ty Vostsellorowe. ksiazki
jednym, wydaniw

Ta ksiazka to nie tylko zbior refleksji, ale prawdziwe kompendium wiedzy o tym, jak odnalez¢ radosc
w codziennosci, czerpac z niej site i pielegnowac¢ wewnetrzny spokoj. Autorka uczy, ze prawdziwe
szczescie nie zawsze wymaga wielkich wydarzen, lecz tkwi w umiejetnosci dostrzegania
i celebrowania matych, pozornie nieistotnych chwil. Niniejsza publikacjia to starannie
wyselekcjonowane i potaczone w jedna catost trzy bestsellerowe wydawnictwa: ,Sekrety kobiet”,
,Buty szczescia” i ,Droga do siebie”. Kazda z nich wnosi unikalna perspektywe, wspdlnie tworzac
spojna opowiest o tym, jak swiadomie i z optymizmem podchodzi¢ do wyzwan, ktére niesie zycie.

[Zrodto opisu: https://www.taniaksiazka.pl/swietowanie-zycia-p-
2341960.html?srsltid=AfmB0oqgkJ48]GUVsYRZNzPsBThppEE2DEUSImMXXCNJqo2AWOQNMgEsSWY]
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Dave Asprey

DIET Dave Asprey
KULOODPORNA Dieta kuloodporna. Biohacking

BIOHACKING MOZGU | CIAtA p . .
mozgu i ciata

Biatystok: Vital, 2025
[sygn. 141125]

\\//
2 ‘\%%’f g
W ¢ energi

Jak schu 3

Dieta kuloodporna to odpowiedz na codzienne zmeczenie, brak koncentracji oraz nieustanna walke
z podjadaniem. Dzieki tej ksiazce nauczysz sie, jak odzyska¢ kontrole nad apetytem, snem oraz
poziomem stresu. Dowiesz sie, jak wptywaja na ciebie toksyny obecne w jedzeniu oraz jak jedzenie
wptywa na sen, libido i nastroj. Odkryjesz produkty, ktére wspieraja twoje hormony oraz te, ktére moga
wywotywac stany zapalne. Nauczysz sie, jak zadbac¢ o uktad nerwowy i jelita. A to wszystko
przedstawione w prosty i przystepny sposob - bez zbednej teorii.

[Zrédto opisu: https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/dieta-kuloodporna-biohacking-mozgu-i-
ciala/]

| Tadeusz Oleszczuk
Zd F@gmﬂﬁéwek Zdrowie bez wymowek.

Praswodni Przewodnik po diecie, badaniach

i terapii hormonalnej dla kobiet
i mezczyzn

i mezczyzn

Warszawa: Zwierciadto, 2025
[sygn. 140918]
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Szacuje sie, ze nawet 70 procent chorob moze wynikac ze ztej diety. Od lat 70. ubiegtego wieku, kiedy
przemyst spozywczy zaczat wprowadzac na rynki wysoko przetworzona zywnos¢, lawinowo wzrasta
liczba choréb uktadu krazenia i nowotwordw. Dr Tadeusz Oleszczuk, popularyzator zdrowego stylu
Zycia, zbiera w niniejszej publikadji wiedze na temat czynnikow, ktore najbardziej szkodza naszemu
zdrowiu. Lekko i ze swada opisuje putapki, ale tez podpowiada, jak je omijac. | pokazuje, ze to nie jest
tak trudne, jak wielu z nas sie wydaje.

[Zrédto opisu: https://www.swiatksiazki.pl/zdrowie-bez-wymowek-przewodnik-po-diecie-badaniach-i-terapii-hormonalnej-
dla-kobiet-i-mezczyzn-7458323-ksiazka.html]
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Marian Rojas Estape
nupnmmn Dopamina. Jak kreowac¢ dobre
% nawyki, by nie uzaleznic sie od
dopaminowych strzatow

Warszawa: Muza, 2025
[sygn. 141438]

Zyjemy w epoce natychmiastowych nagrod — szczescie jest na wyciagniecie jednego klikniecia. Stodka
przekaska, kieliszek wina, przegladanie social medidw czy kolejny odcinek serialu — to szybkie
sposoby na ukojenie, ktore stopniowo odbieraja nam kontrole i rownowage emocjonalna. Autorka,
doswiadczona lekarz psychiatra, pokazuje, jak dopamina wptywa na nasze emocje, zachowania
i decyzje. Uczy, jak rozpozna¢ symptomy uzaleznienia od natychmiastowej gratyfikacji oraz jak
stopniowo sie od niej uwolnic.

[zrédto opisu: https://www.esprit.com.pl/3853/dopamina.html]
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Zdrowka! 14 krokow do
zdrowszego zycia
Gliwice: Sensus, cop. 2025
[sygn. 141522]
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,Piszac swoja najnowsza ksiazke postawitam sobie za cel zebranie w jednym miejscu prostych,
niedrogich i sprawdzonych sposobow na zycie zdrowiej, lepiej i petniej” — pisze autorka, ktora nie boi
sie podchodzi¢ do tematu zdrowia z przymruzeniem oka. Dzieki lekkosci jezyka, jakim sie postuguje,
skomplikowane zagadnienia staja sie zrozumiate, a ich przyswajanie nie sprawia najmniejszego
ktopotu. Humor przeplata sie z madroscia, co czyni lekture angazujaca i przyjemna. Autorka wyjasnia,
jak dziataja ciato i psychika, jak o nie dbac¢ i po swojemu podejmowac sprzyjajace zdrowiu wybory:
zywieniowe, sportowe, pielegnacyjne, medyczne, zawodowe, towarzyskie.

[zrédto opisu: https://pzwl.pl/Zdrowka-14-krokow-do-zdrowszeqo-zycia-101296526.html]
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JAK NASZE PRZEKONANIA

e Ellen J. Langer
oy Uwazne ciato. Jak nasze
przekonania pomagaja nam

wyzdrowiec

t6dz: Feeria, 2025
[sygn. 141926]

Czy kluczem do zdrowia moze by¢ moc naszego umystu? Publikacja opiera sie na pionierskich
badaniach, ktdre rzucaja nowe swiatto na ztozona relacje miedzy umystem a ciatem i pokazuja, jak
bardzo nasza percepcja rzeczywistosci wptywa na zdrowie fizyczne. Autorka udowadnia, ze to, co
uwazamy za niezmienne, czesto jest jedynie wynikiem naszego sposobu myslenia. Czytajac te ksiazke
zyskujemy nie tylko wiedze teoretyczng, ale takze konkretne narzedzia do radzenia sobie ze stresem
i poprawy jakosci zycia.

[Zrédto opisu: https://pzwl.pl/Uwazne-cialo,294371474,p.html]

IZA MALISZEWSKA

Iza Maliszewska
‘Kto decyduje, Kto decyduje, ile znaczysz?
. 9 - -
ile znaczysz: Prawda o poczuciu wtasne;j

N z ..
ﬁ%% wartosci

NG Prawda

X’, opi)Nizuciu. todz: Feeria, 2025
J% O e [sygn. 140172]
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Zdrowe poczucie wtasnej wartosci to cos wiecej niz zadowolenie z siebie i trzezwy waglad we witasne
mozliwosci i ograniczenia. To podstawa dobrych i gtebokich relacji ze soba i z innymi. Z ksiazki czytelnik
dowie sie m.in., jak tworzy¢ budujacy i pozytywny obraz samego siebie, zerwac z toksycznym
perfekcjonizmem, opanowac tajniki asertywnej komunikacji, mysle¢ pozytywnie w zdrowy,
realistyczny sposob. Publikacja zawiera dawke wiedzy psychologicznej oraz pobudzajace do refleks;ji
¢wiczenia.

[Zrédto opisu: https://wydawnictwofeeria.pl/kto-decyduje-ile-znaczysz-prawda-o-poczuciu-wlasnej-wartosci-iza-
maliszewska,ksiazka-2585219]
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