SPIS TRESCI

3 1. SEN:CO TO TAKIEGO?

11 1. D0 SPANIA...
21 2. KOFEINA, JET LAG | MELATONINA

Utrata i odzyskanie kontroli nad rytmem snu
48 3. DEFINIOWANIE | WYTWARZANIE SNU

Dylatacja czasu i czego nauczyli$my sig
od pewnego dziecka w 1952 roku

68 4. MALPIE £OZKA, DINOZAURY | DRZEMKA POLOWA MOZGU
Kto $pi, jak Spi i ile $pi?
92 5. ZMIANY WE SNIE W CIAGU ZYCIA

123 1l. DLACZEGO POWINNISMY SPAC?

125 6.0 CZYM WIEDZIELI WASZA MAMA | SZEKSPIR
Korzystny wptyw snu na mozg

154 7. ZBYT EKSTREMALNE JAK NA KSIEGE REKORDOW GUINNESSA
Niedobdr snu a mézg

189 8. NOWOTWOR, ZAWALY SERCA | KROTSZE ZYCIE
Niedobdr snu a ciato

219 Il JAK | DLACZEGO SNIMY

221 9. CONOCNA PSYCHOZA
Marzenia senne w fazie REM

235  10. MARZENIA SENNE JAKO NOCNA TERAPIA.
249 11. KREATYWNOSC | KONTROLA SNOW
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IV. 0D SRODKOW NASENNYCH
DO PRZEMIANY SPOLECZNE)

12. NOCNE KOSZMARY
Zaoburzenia snu i $mier¢ spowodowana brakiem snu

13. IPADY, FABRYCZNE GWIZDKI | KIELISZECZEK PRZED SNEM
Co przeszkadza nam w spaniu?

14. JAK ZASZKODZIC 1 POMOC SWOJEMU SNOWI
Tabletki a terapia

15. SEN | SPOLECZENSTWO

Co medycyna i system o$wiaty robiq Zle,
a Google i NASA dobrze

16. NOWA WIZJA SNU W XXI WIEKU

WNIOSKI
Spac czy nie spac
ANEKS
Dwanascie sposabow na dobry sen

PODZIEKOWANIA
ZRODEA ILUSTRACII



