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От составителя 

 
Информационно-библиографический отдел продолжает вы-

пуск серии дайджестов «Новинки литературы». Дайджесты – это 

лучший способ узнать о новинках книг, поступающих в фонды Цен-

трализованной библиотечной системы, и быть в курсе последних со-

бытий книжного мира. Художественная, научно-популярная или 

прикладная литература – это книги на любой вкус! 

Дайджест состоит из шести тематических разделов, в которых 

представлены обложки книг с библиографическим описанием и 

краткой аннотацией. В конце представлен список литературы, вклю-

ченной в дайджест. 

Предназначен для широкого круга читателей. 
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Современная художественная литература 

 

 
Светлая, Н. Между нами океан: 

[16+] / Ника Светлая. - Москва: АСТ, 

2020. - 320 с. 
Не все знакомства в сети становятся 

судьбоносными, но некоторые полностью 

меняют твою жизнь. 

Рита учится во Владивостоке и меч-

тает стать переводчиком. 

Энтони - студент знаменитого Кали-

форнийского технологического универси-

тета. Между ними - океан, тысячи километ-

ров водной глади, и семнадцатичасовая раз-

ница во времени. Но что значат время и расстояние, если две род-

ственные души наконец нашли друг друга? 

 

 

 
Трауб, М. Бедабеда: [16+] / Маша 

Трауб. - Москва: Эксмо, 2020. - 352с. 
 Сапожник без сапог. Такое случается чаще, 

чем мы думаем. Блестящие учителя оказываются 

бессильны в обучении своих детей, первокласс-

ные врачи не замечают собственных болезней. 

Главные герои этой книги заботятся о других, 

хотя сами нуждаются в помощи. Равнодушие и 

предательство близких, сложившиеся в молодо-

сти нерушимые связи, счастье и горечь воспоми-

наний, поиск виновных в бедах, принятие и про-

щение. Врач-психиатр, ведущая прием, оказыва-

ется на месте пациента. Рассказ-исповедь стано-

вится способом исцеления от ран прошлого и проблем настоящего.  
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Кинг, С. Жребий Салема: [16+] / 

Стивен Кинг; перевод с английского В.В. 

Антонова. - Москва: АСТ, 2020. - 544с. 
Все началось с того, что в провинциаль-

ном американском городке стали пропадать 

люди - поодиночке и целыми семьями. Их не 

могли найти ни родственники, ни даже полиция. 

А когда надежда, казалось, исчезла навсегда, 

пропавшие вернулись, и городок содрогнулся от 

ужаса... 

Впервые без сокращений! 

 

 

 
Пикуль, В.С. Ступай и не греши. 

Париж на три часа. Звёзды над болотом 

/ Валентин Пикуль; составление и ком-

ментарии А.И. Пикуль. - Москва: Вече, 

2020. - 384с. 
Три романа, вошедших в книгу, свя-

заны между собой лишь временем действия - 

XIX век. Первый - "Ступай и не греши" - ко-

роткий роман, в основу которого положено 

нашумевшее дело об убийстве симферополь-

ской мещанкой Ольгой Палем своего любов-

ника. 

 Второй - "Париж на три часа" - о дерз-

ком заговоре французского генерала Мале, 

пытавшегося свергнуть императорскую 

власть в Париже в 1812 году после разгрома 

наполеоновской армии в России.  

Третий - "Звезды над болотом" - это достоверное повествование о 

жизни политических ссыльных (конец 1860-х годов) в дикой полярной 

глуши: в городе Пинеге, на границе с тундрой, где вдруг вспыхивают про-

блески новых отношений между людьми. 
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Райан, Д. Нерв / перевод с англий-

ского Е. Ильиной. - Москва: АСТ, 2020. - 

320 с.  
Ви даже не заметила, как оказалась втя-

нута в онлайн-игру, каждый приз в которой при-

ближает ее к осуществлению заветной мечты. 

Но не прошло и суток, как все, что сначала каза-

лось забавным и будоражило кровь, обернулось 

смертельно опасной ловушкой. 

Теперь пути назад нет. Только вперед, к 

победе, и, может быть, тогда удастся спастись 

самой, спасти друзей и свою любовь. 

 

 
Сон, Хёнгён Потомки Солнца. 

Признание Сичжина: [16+] / Сон Хёнгён; 

перевод с корейского Л.А. Михэеску. - 

Москва: АСТ, 2020. - 288с.  
 Капитан Ю Сичжин и доктор Кан Моён по-

встречали друг друга в Сеуле, и там их история 

любви завершилась расставанием... Вскоре 

судьба вновь свела влюбленных в Уруке, где они 

столкнулись со страшными событиями: спасе-

ние малыша, отравленного свинцом, экстренная 

операция генерального секретаря Лиги арабских 

государств, день, когда Моён оказалась на во-

лоске от смерти, повиснув на краю обрыва, зем-

летрясение и судьбоносный выбор: чью жизнь спасти... 
Казалось, что всё самое опасное позади... И вот Сичжину и Моён, 

Тэёну и Мёнжу предстоит сразиться с невидимым врагом - смертоносным 

вирусом. Кто-то из девушек мог заразиться вирусом типа М, когда они 

проводили операцию. Теперь героям предстоит пережить строжайший ка-

рантин вдали от любимых. 

Жизнь медиков и военных никогда не будет спокойной. История 

Сичжина, Моён и их друзей продолжается: их ждет еще множество тяже-

лых испытаний на пути к своему счастью. 
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Джио, С. Тихие слова 

любви: [16+] / Сара Джио; 

перевод с английского И.Ю. 

Крупичевой. - Москва : Эксмо, 

2020. - 384с. 
Какие переживания может 

вынести животное? Сколько жизней у 

кошки? Как получилось, что 

несчастный котенок-подкидыш 

сделал маленькую библиотеку 

местом встречи окрестных жителей и 

центром притяжения для туристов, а 

провинциальный американский 

городок — известным во всем мире? 

В самом ли деле мы спасаем 

бесприютных животных, принимая в 

свой дом, или, наоборот, эти бессловесные существа становятся для нас 

опорой в преодолении житейских невзгод и трудностей? Об этом и многом 

другом в потрясающей книге Вики Майрон, которая сумела тронуть душу 

миллионов читателей во всех уголках планеты. 

 

Островская, Е. Кто поймал букет 

невесты : [16+] / Екатерина Островская. - 

Москва : Эксмо, 2019. - 320с. 
Роскошная свадьба дочери крупного 

бизнесмена закончилась совсем не так, как все 

ожидали: в завершение вечера, во время салюта, был 

убит молодой муж ? известный красавец-актер 

Мирослав. Его смерти желали слишком многие: 

отвергнутые поклонницы, режиссер, с которым актер 

накануне поссорился, и даже отец невесты. А когда 

буквально на следующий день погиб друг Мирослава, 

дело приобрело совсем неожиданный оборот… 
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Психология для жизни 
 

 

Граф, Д. Самый любимый ребёнок в 

мире сводит меня с ума! : как пережить 

фазу упрямства без стресса и драм / Да-

ниэлле Граф; перевод с немецкого В.В. 

Черепанова. - Москва: Эксмо, 2019. - 

288с. 
Если ваш малыш вдруг стал совер-

шенно неуправляемым, капризным и непо-

слушным, не стоит сразу сходить с ума, кри-

чать на него и наказывать! Такую фазу упрям-

ства проходят все без исключения дети, и за-

дача родителей - помочь им правильно пере-

жить этот непростой, но важный для дальнейшего развития период. Дани-

элле Граф и Катя Зайде, создатели главного блога для родителей в Герма-

нии, объясняют, что происходит в голове у вашего малыша и влияет на его 

поведение и характер, опираясь на исследования психологов и новейшие 

открытия нейробиологии. А множество практичных рекомендаций и по-

лезных советов станут вашей "скорой помощью" на пути к воспитанию 

здорового и счастливого малыша. 

 
 

Бекер, Я. 

Ты можешь всё, что захочешь! : как ис-

пользовать магию подсознания для 

трансформации жизни: [16+] / Ян Бекер; 

перевод с немецкого В.В. Черепанова. - 

Москва: Эксмо, 2019. - 352с. 
Автор книги Ян Бекер - популярный 

немецкий коуч по саморазвитию и НЛП, среди 

его клиентов бизнесмены, политики и спортс-

мены; более десяти лет регулярно выступает 

на телевидении. В книге собраны самые эф-

фективные техники по самогипнозу, которые 

помогут решить проблемы со здоровьем, карьерой и личной жизнью. 



9 
 

 
 

Аллен, Д. Человек мыслящий. 8 

столпов процветания / Джеймс Аллен. - 

Москва: АСТ, 2019. - 256 с. 
Одна из самых цитируемых в мире книг по 

саморазвитию, которая стоит в одном ряду с про-

изведениями Дейла Карнеги и Наполеона Хилла! 

Джеймс Аллен написал книгу, в которой впервые 

нашел ту самую идею - мысли лежат в основе всех 

изменений в жизни. Прошло более 100 лет, но ка-

жется, что книга написана нашим современником, 

она по-прежнему остается актуальной, а советы, 

данные в ней, цитируются во многих бестселлерах 

по саморазвитию и работе с мыслями. 

Из этой книги вы узнаете, как достичь личного и профессиональ-

ного успеха через управление собственным мышлением, как научиться ис-

пользовать силу мысли, чтобы изменить отношение к жизни, поведение. 

 
 

Кузина, С. Психология влияния и 

обмана: инструкция для манипулятора / 

Светлана Кузина. - Москва: АСТ, 2020. - 

352 с. 
Книга о самых простых способах, как 

распознать подлинные намерения человека. О 

проверенных методах, как прочесть его истин-

ные мысли. О том, какие черты лица и фигуры 

выдают характер их хозяина. Как понять чело-

века с первого взгляда только лишь по его ма-

нере одеваться и смеяться, по его почерку, 

стилю эсэмэсок, электронных писем, и даже та-

туировок. Как вычислить продолжительность 

жизни свою и окружающих вас людей по 

взгляду и походке. И в конце концов - как выведать все самые сокровенные 

тайны человека. Только знание секретных знаков поможет вам уверенно 

идти по жизни, точно зная, кто вас окружает и кому можно верить, а от 

кого стоит ждать подвоха в любой момент. 
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Смолл, Г. Хочу и могу. Как изме-

нить свою личность за 30 дней / Г. Смолл, 

Д. Ворган; перевод с английского Е.О. Ки-

реевой. - Москва: АСТ, 2019. - 256 с. 
Специалисты в психиатрии и психологии 

долгое время утверждали, что невозможно изме-

нить личность - только адаптироваться к ней. 

Если вы родились и были воспитаны застенчи-

вым - будьте любезны искать в этом положитель-

ные черты. Если вам не повезло быть нетерпели-

вым и вспыльчивым - учитесь направлять разру-

шительную энергию в мирное русло. А если при-

рода не наградила вас усидчивостью - ничего не попишешь, вам придется 

жить в мире бесконечных дедлайнов. Однако последние научные исследо-

вания показали, что ни один из нас не безнадёжен. Личность действи-

тельно отчасти заложена в нас с рождения и формируется в ранние детские 

годы - однако мы не обязаны жить с ней всю жизнь! Личность можно из-

менить, и этого можно добиться даже самостоятельно: а тем более с помо-

щью компетентного психотерапевта. 

Доктор Гэри Смолл бесхитростно объясняет, как можно буквально стать 

другим человеком. В его книге просто и доходчиво рассказано о послед-

них исследованиях и об успешных клиентских случаях, которые... 

 

 

Улс, Я.Т. Добавьте в друзья своих 

детей: путеводитель по воспитанию в 

цифровую эпоху: [16+] / Ялда Улс; перевод 

с английского А. Нурматова. - Москва: 

Эксмо, 2019. - 240с. 
Социальные сети разрушают жизнь 

наших детей? Почему подростки помешаны на 

селфи? Сколько времени ребенку можно прово-

дить перед экраном? Ялда Т. Улс, детский психо-

лог и мама подростка, предлагает родителям об-

надеживающее и основанное на научных фактах руководство, как научить 

ребёнка использовать возможности современных технологий, не впадая в 

зависимость от них. 
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Фрейд, З. Я ничего не боюсь: иден-

тификация ужаса: [16+] / Зигмунд Фрейд, 

Жан Делюмо, Дж. Дж. Фрезер. - Москва: 

Родина, 2019. - 432с. 
Большинство людей на вопрос о том, чего 

они больше всего боятся, отвечают: "Я ничего не 

боюсь". Такой ответ не соответствует действи-

тельности, поскольку каждый из людей в то или 

иное время испытывает какой-нибудь страх. Одни 

из самых навязчивых страхов - страхи перед ирра-

циональными и потусторонними силами. Жан Де-

люмо и Джеймс Фрезер в своих работах анализи-

руют именно такие страхи, характерные для всей 

истории человечества. 

Ужас перед призраками, живыми мертвецами, ведьмами и колду-

нами, дьяволом и демонами долгое время господствовал в обществе, про-

должает он жить и сейчас. Жан Делюмо и Джеймс Фрезер с разных точек 

зрения показывают эволюцию этого ужаса, делают попытку идентифици-

ровать его, а также выяснить причины ею необыкновенной устойчивости. 

 

 

 

Франк, П. Как стать уверенным в 

себе. Всего 6 минут в день: книга-тренинг: 

[16+] / Пьер Франк; перевод с немецкого В. 

Черепанова. - Москва: Эксмо, 2020. - 224с. 
Наверное, для вас не станет открытием, 

что "каждый из нас уникален". Ведь это утвержде-

ние давно закрепилось в вашем сознании. 

Настолько крепко, что вы зачастую забываете о 

нем, либо не воспринимаете его всерьез. Перед 

вами книга, которая заставит вас поверить в себя! 

Автор убежден, что для этого потребуется всего 6 

минут в день. Разного рода упражнения помогут 

читателю разобраться в себе и очистить свое сознание от всего лишнего; 

научат самоуважению и поднимут самооценку. Единственное условие, ко-

торое необходимо соблюдать: постоянство. Не нарушайте его и все полу-

чится! 



12 
 

 

Курпатов, А. Три роковых ин-

стинкта, или с неврозом по жизни: 

[16+] / Андрей Курпатов. - Москва: 

АСТ, 2020. - 288с. 
Почему мы раздражаемся из-за всякой 

ерунды? Зачем печалимся вместо того, чтобы 

жить счастливо? В чём причина сексуальных 

проблем? Что мешает нам отказаться от вред-

ных привычек? Почему мы работаем на износ 

и не можем уснуть по ночам? Хотите понять, 

что происходит на самом деле? Хотите изме-

нить свою жизнь? Прочтите книгу Андрея 

Курпатова о трёх базовых инстинктах чело-

века - о жизни, власти и сексе! 

Вы узнаете о том, что такое невроз и причины зависимости от алкоголя, 

еды, секса и наркотиков. Поймете, как справиться с психосоматическими 

заболеваниями. Разберетесь в том, как работают ваши эмоции и научитесь 

их контролировать. Каждая глава подкреплена примерами из жизни реаль-

ных людей. Любой человек может вырваться из порочного круга, нужно 

только захотеть. А что именно делать - узнаете в этой книге! 

 

Крейсман, Дж. Я ненавижу тебя, 

только не бросай меня: Пограничные лич-

ности и как их понять: [16+] / Дж. Крей-

сман, Х. Страус. - Санкт-Петербург: Питер, 

2020. - 320с.: ил. 
Близкий вам человек периодически становится не-

выносимым? Требует от вас невозможного? Его 

настроение меняется на противоположное в тече-

ние пяти минут? Если вы или ваши близкие стра-

даете резкими перепадами настроения - от эйфо-

рии до жгучей ненависти, переживаете сильную 

зависимость от близких, тогда, возможно, это при-

знаки заболевания, которое необходимо корректировать. Из этой книги вы 

узнаете, как помочь ему и себе сохранить отношения, как жить полной 

жизнью членам семьи, чей родственник страдает пограничным личност-

ным расстройством. 



13 
 

 

Роуч, М. 20 ошибок, которые разру-

шают вашу жизнь, как их избежать: [16+] 

/ Майкл Роуч, Мирзакарим Норбеков. - 

Москва: АСТ, 2019. - 320с. 
Все люди мира совершают ошибки – 

большие и маленькие, серьезные и незначитель-

ные… И все они обычно тратят много времени на 

то, чтобы их скрыть, поскольку каждый хочет, 

чтобы думали о нем хорошо. Мы забываем свои 

и замечаем чужие ошибки, но не извлекаем из 

них пользы для себя, важного жизненного урока. 

В этой книге каждый из нас хочет поде-

литься с вами десятью Самыми Большими Ошиб-

ками, которые были в нашей долгой жизни. И хотя 

они многому научили нас, заставили изменить свое отношение к жизни, 

показали новые пути и возможности для развития – тем не менее они 

БЫЛИ… У вас же сейчас есть уникальная возможность выйти на новый 

жизненный уровень, приняв во внимание наши ошибки и прислушавшись 

к советам и рекомендациям. 

 

 

Накамото, С. Гений общения. 

Как им стать? : [16+] / Стив Накамото. 

- Санкт-Петербург: Питер, 2020. – 224 

с.: ил. 
Навыки эффективного общения отли-

чают человека успешного. Не умеющий об-

щаться обречен на отсутствие друзей, клиен-

тов и подчиненных! Изобилующая полез-

ными рекомендациями и конкретными приме-

рами, эта книга поможет вам развить непоко-

лебимую уверенность в себе, легко общаться 

с людьми разного уровня, устанавливать и 

поддерживать деловые контакты и романти-

ческие отношения. Вы научитесь подчерки-

вать свои достоинства и устранять недостатки. 
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Хей, Л. Я могу сделать это! : пере-

вод с английского : [16+] / Луиза Хей. - 

Москва : Эксмо, 2020. - 192с. 
Каждый из нас способен изменить лю-

бой аспект своей жизни, правильно используя 

аффирмации от автора бестселлеров Луизы 

Хей. Это простое и понятное руководство - еще 

одни шедевр из вашей коллекции книжечек с 

сердцем. Книг, которые помогают обрести здо-

ровье, любовь и самоуважение. "Думать о хо-

рошем - это просто и под силу любому", - гово-

рит Луиза. Попробуем? 

 

 
 

 

                              

         

 

Восс, К. Договориться не про-

блема. Как добиться своего без кон-

фликтов и ненужных уступок / Крис 

Восс; перевод с английского М.Д. Илие-

вой. - Москва: Эксмо, 2020. - 320с. 
Переговоры без конфликтов, стресса и 

ненужных уступок – вот, что предлагает эта 

книга. И не важно, пытаетесь ли вы сбить цену 

на ремонт стиральной машины или заключаете 

многомиллионную сделку. 9 методов Криса 

Восса, выдающегося специалиста ФБР по спа-

сению заложников, работают во всех случаях. 

Они не просто позволяют добиваться своего 

без испытаний для нервной системы - они по-

могают сохранять дружеский тон и позитивный настрой в самых сложных 

ситуациях. 

 

 



15 
 

 

 

 

 

              Батлер-Боудон, Т. 50 великих книг 

по психологии / Том Батлер-Боудон; пере-

вод с английского В. Соколовой. - Москва: 

Эксмо, 2020. - 448 с. 
Всегда хотели разбираться в психологии, 

но вас напрягала необходимость читать многотом-

ные труды? Теперь можно получить нужные зна-

ния буквально за пару дней. 

"50 главных книг по психологии" - это ос-

новные идеи, концепции и методики "науки о 

душе", уместившиеся на четырех сотнях страниц. 

И все благодаря уникальному дару популяризатора Том Батлер-Боудон, 

известного на весь мир своими простыми и одновременно очень содержа-

тельными обзорами величайших книг нашего времени. Каждый обзор ори-

ентирован на максимально широкую аудиторию. Сохраняя всю глубину 

мысли таких величайших ученых, как Зигмунд Фрейд, Густав Юнг или 

Альфред Адлер, Батлер-Боудон излагает их идеи на удивление ясным язы-

ком.  

 

 
 

Баранова, О.А. Я ничего не успе-

ваю! Как провести аудит своей жизни и 

расставить приоритеты. - Москва: Эксмо, 

2020. - 128с. 
 Проведите генеральную уборку жизни. Вы-

бросьте несрочное и неважное. Посмотрите на 

жизнь сверху, чтобы найти время для себя. 

Определите, что является главным 

именно для вас. И главным станет не "Как все 

успевать?", а "Что для меня важно успеть?" 
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Наказава, Д.Д. Осколки детских 

травм. Почему мы болеем и как это 

остановить: [16+] / Донна Джексон 

Наказава; перевод с английского Т.И. 

Порошиной. - Москва: Эксмо, 2020. - 

336с. 
Мы привыкли считать детство самой 

счастливой и беззаботной порой нашей 

жизни, забывая, как беззащитны дети перед 

лицом стресса и боли. Многочисленные ис-

следования подтвердили, что развод или по-

стоянные ссоры родителей, смерть близких, 

издевательство сверстников или насилие в се-

мье становятся причиной различных болезней 

и расстройств. Стресс вызывает сильнейшие изменения в организме, ме-

няя химию тела, а психически или физически травмированный ребенок 

превращается во взрослого с разрушенным здоровьем. В своей книге 

Донна Джексон Наказава рассказывает истории людей, которым удалось 

преодолеть тяжелые последствия детских потрясений и излечиться. Вы не 

только узнаете, как помочь себе справиться с прошлым, но и поймете, как 

разорвать порочный круг стрессов и болезней, передающихся из поколе-

ния в поколение. 

Из этой книги вы узнаете: 

- Почему мозг "застревает" в прошлом и как это изменить. 

- Как эмоциональные потрясения влияют на продолжительность жизни. 

- Можно ли исправить... 
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Млодик, И. Ограниченные невоз-

можности: Как жить в этом мире, если ты 

не такой, как все / Ирина Млодик. - 

Москва: Эксмо, 2019. - 272с. 
  Одинаковых людей не бывает. Тем не менее 

слова: "Ваш ребенок - не такой, как все" пора-

дуют далеко не каждого родителя. Как жить с та-

кими детьми родителям, как жить самим детям, 

как общаться с ними тем, кто встречает их в ком-

пании или на улице. Этим вопросам известный 

семейный психолог Ирина Млодик посвятила 

первую часть своей книги. Но ведь особенным 

может стать любой из нас. Даже если до поры до времени чья-то особен-

ность нас не касается, в любой момент жизнь может измениться. Вторая 

часть книги - это роман об особенных людях, о том, что все мы - разные, 

непохожие друг на друга. И никто на самом деле не желает быть переде-

ланным, но хочет быть и оставаться самим собой. 

 

 
 

Голдберг, Э. Креативный мозг: 

как рождаются идеи, меняющие мир / Эл-

хонон Голдберг; перевод с английского 

Е. Фатеевой. - Москва: Эксмо, 2019. - 

384с. 
 Книга нейробиолога и нейропсихолога Эл-

хонона Голдберга - это масштабное и увлека-

тельное исследование самой загадочной сто-

роны человеческого разума: способности к 

творчеству, созиданию, креативности. Обобщая 

результаты научных открытий, а также истори-

ческие и культурологические факты, Голдберг 

рассказывает об удивительных возможностях мозга, его перспективах в 

эпоху виртуальной реальности и искусственного интеллекта и о том, как 

стремление к инновациям формирует наше будущее уже сейчас. 
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Здоровье 
                     

 

Бубновский, С.М. Что скрывают врачи? : 

главные секреты женского здоровья и красоты : 

двойное расследование / Сергей Бубновский, 

Игорь Прокопенко. - Москва: Эксмо, 2019. - 288с. 
 Каждая женщина мечтает быть красивой, стройной 

и сексапильной, и современная индустрия красоты го-

това удовлетворить любую женскую прихоть. Модная 

одежда, обувь на высоких каблуках, диеты, фитнес, кор-

ректирующие пластические операции и омолаживающие 

косметические процедуры сегодня доступны каждой 

женщине. Но немногие задумываются о том, что новомод-

ные диеты приводят к серьезным заболеваниям, anti-age терапия может 

дать тяжелые осложнения, а дорогостоящая "хирургия красоты" может 

стать угрозой для жизни. В этой книге популярный телеведущий Игорь 

Прокопенко проводит журналистское расследование, в котором рассказы-

вает об опасных побочных эффектах популярных косметических процедур 

и омолаживающих технологий, а знаменитый врач-кинезитерапевт, док-

тор медицинских наук, профессор С.М. Бубновский дает рекомендации, 

которые помогут женщинам не стать жертвами технологий красоты и со-

хранить здоровье, красоту и молодость без риска для жизни и лишних рас-

ходов.  

                        

Бубновский, С.М. Кинезитерапия на 

каждый день: 365 советов доктора Бубнов-

ского / Сергей Бубновский. - Москва: Эксмо, 

2020. - 224с. 
В своей новой книге доктор Бубновский дает 

полезные советы тем, кто хочет сохранить или вос-

становить свое здоровье. Автор рассматривает основ-

ные ошибки, которые возникают при неправильном 

или необдуманном подходе к физическим нагрузкам, 

и дает рекомендации, которые помогут восстановить 

здоровье суставов, позвоночника и сердечно-сосуди-

стой системы без лекарств и операций. 
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Бубновский, С.М. Здоровье через 

стопы / Сергей Бубновский. - Москва: 

Эксмо, 2020. - 192с. 
Стопа и голеностопный сустав - это 

главная рессора тела и его главный амортиза-

тор. Нарушения в стопе могут привести не 

только к деформации суставов, отекам, болям, 

травмам и плоскостопию, но и к таким серьез-

ным проблемам, как боли в спине, головные 

боли, к различным хроническим заболеваниям 

и даже нарушению умственной деятельности. 

В своей новой книге доктор медицин-

ских наук, профессор С.М. Бубновский, автор 

принципиально новой системы снятия болей и 

восстановления здоровья без лекарств и операций, рассказывает о том, как 

восстановить здоровье стопы и сохранить его на долгие годы, как снимать 

усталость, боли и отеки в ногах после долгого трудового дня, а также о 

том, какие травмы голеностопного сустава чаще всего встречаются в по-

вседневной жизни и спорте, и как правильно восстанавливаться после та-

ких травм. 

 

Агапкин, С.Н. Здоровый год. 365 

правил активности и долголетия / Сергей 

Агапкин. - Москва: Эксмо, 2019. - 416с. 
Из этой книги вы узнаете, как сделать 

дом безопасным, как вернуться из отпуска с при-

ятными воспоминаниями, а не новыми болез-

нями, как при помощи диеты предупредить при-

ступ головной боли. Советы доктора Агапкина 

это, концентрированный врачебный опыт, раз-

деленный на 365 дней в году. 
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Агапкин, С.Н. Правда и мифы о пита-

нии: привычки, болезни и продукты, ко-

торые не дают вам похудеть / Сергей 

Агапкин. - Москва : Эксмо, 2019. - 320с. 
В книге доктора Агапкина - раскрыва-

ются секреты настоящих взаимоотношений ор-

ганизма человека с едой. 

- Как перестать думать о еде: почему 

возникает ложное чувство голода 

- Что полезное и вредное получает орга-

низм из пищи 

- Какие привычки скрыто провоцируют 

набор лишнего веса 

- В каких случаях диеты бессильны 

- Каким продуктам не место в вашем холодильнике 

Полученная из книги информация поможет вам перестать сидеть 

на диетах, есть с удовольствием и всегда оставаться стройной. 

 

                                                                            

 

 

Мясников, А.Л. Врача вызывали? 

Ответы на самые важные вопросы о здо 

ровье, красоте и долголетии: медицинский 

мини-справочник / А.Л. Мясников. - 

Москва: Эксмо. - 160с. 
В книге автор говорит в формате именно 

телепередачи - коротко, доступно, без теоретиче-

ских выкладок, так, чтобы чтение этой книги 

напоминало именно живое общение между докто-

ром и пациентом! 
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Агапкин, С.Н. Не дай голове раско-

лоться! : упражнения, которые возвра-

щают жизнь без головной боли / Сергей 

Агапкин. - Москва: Эксмо, 2019. - 256с. 
В книге последовательно изложены 

симптомы и причины развития основных типов 

головной боли, методы их правильной диагно-

стики и рекомендации для самотестирования. И 

самое главное - даны простые и эффективные 

упражнения для выполнения в домашних усло-

виях, благодаря которым вы сможете избавиться 

от головной боли без таблеток! Четкие схемы, 

карточки и чек-листы и подробные иллюстрации 

помогут вам понять причину вашей болезни и справиться с ней, укрепляя 

и оздоравливая весь организм в целом! 

 

 

 

 

 

 

Бубновский, С. Офис без риска для 

здоровья. Зарядка для офисного планк-

тона / Сергей Бубновский. - Москва: 

Эксмо, 2020. - 192 с. 
В этой книге автор рассказывает о том, 

как сохранить здоровье при длительной сидя-

чей работе за компьютером и как можно своими 

силами, без лекарств и других медицинских 

вмешательств избавиться от болей в спине, по-

яснице, локтях, кистях рук и ногах, от головных 

болей и головокружения, а также о том, как 

снять синдром хронической усталости, кото-

рым страдают многие работники офисов. 
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Кибардин, Г.М. Скандинавская 

ходьба лечит / Геннадий Кибардин. - 

Москва: Эксмо, 2020. - 128с. 
Скандинавская ходьба - относи-

тельно молодой вид любительского спорта, 

который с невероятной скоростью набирает 

популярность по всему миру. Его плюсы 

очевидны. Он помогает при остеохондрозе, 

сколиозе, вегето-сосудистой дистонии, бо-

лезни Паркинсона, неврозах, бессоннице и 

избыточном весе. При этом подходит людям 

абсолютно любого возраста, пола и уровня 

подготовки. Как правильно выбрать палки? 

С чего начинать тренировки? Какие упраж-

нения применять при наличии тех или иных 

заболеваний. На эти и сотни других вопросов расскажет эта книга. А по-

дробные иллюстрации и упражнения помогут сделать ходьбу с палками 

любимым ежедневным занятием, приносящим пользу и улучшающем 

ваше самочувствие. 

 

Спорт 

 

Тарасов, А. Хоккей. Родоначаль-

ники и новички / Анатолий Тарасов. - 

Москва: Эксмо, 2019. - 408с. : ил. 
Анатолий Тарасов – самая яркая и много-

гранная тренерская фигура нашей хоккейной ис-

тории, основоположник отечественной хоккейной 

школы и настоящий гений тренировки. Текст этой 

книги набран на печатной машинке им собствен-

норучно. На листах пожелтевшей от времени бу-

маги издатели нашли рассказы Антолия Владими-

ровича о канадцах – родоначальниках хоккея – и о 

русских, которые пошли в нем своим путем, о 

труде хоккейного наставника, об огранке само-

бытных талантов…. 
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Этикет без границ 
 

 

        Лукинова, О.В. Цифровой этикет. Как 

не бесить друг друга в Интернете. - 

Москва: Эксмо, 2020. – 240 с. 
  Цифровой этикет помогает людям избежать 

неловкостей в общении и предлагает готовые ин-

струкции, как вести себя в разных ситуациях в 

сети. Он позволяет повысить эффективность ра-

боты, улучшить деловую репутацию, а также 

взаимоотношения с клиентами, коллегами и 

партнерами, защитить свои границы, да и попро-

сту быть приличным человеком. В своей книге 

Ольга Лукинова собрала все правила вместе и 

объяснила их с точки зрения удобства, безопас-

ности, экономии ресурсов пользователей и соблюдения личных границ.  

 

 

Писательское мастерство 
 

 

 

Как написать Хороший текст. 

Главные лекции: [18+] / автор-состави-

тель Р. Орлова. - Москва: Эксмо, 2019. - 

224с. 
 В эту книгу вошли восемь лекций и семь 

эссе современных российских писателей и по-

этов: Бориса Акунина, Елены Пастернак, 

Дмитрия Воденникова, Веры Павловой. Вы 

узнаете, в чем разница между литературой и 

беллетристикой, а также как стать хорошим 

беллетристом. В этой книге нет рецептов, ко-

торые помогают каждому желающему стать 

талантливым писателем. Зато в ней есть любо-

пытные рассуждения и умозаключения тех, 

кто наделен литературным даром. 
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