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3. CZYNNIKI WPLYWAIJACE NA CHRONOTYP 49

Czynniki wrodzone 49
Czynniki §rodowiskowe 95
4. WIEK | TWOI CHRONOTYP 57

Niemowlectwo i wezesne dziecifistwo

(od urodzenia do pigtego roku zycia) 57
Od dziecinstwa do okresu dojrzewania

(od pigciu do jedenastu lat) 60
Okres dojrzewania (od dwunastego

do dziewigtnastego roku zycia) 61
Dorostosé¢ (od dwudziestego do

sze$édziesigtego pigtego roku zycia) 64
Seniorzy (sze$édziesiat pieé lat i wiecej) 69

5. SABOTAZYSCI TWOJEGO SNU 74

Trzy najwazniejsze powody, dla ktérych

nie mozesz zasnag¢ i ciggle sie budzisz 75
Dieta ma znaczenie 81
W zdrowym ciele zdrowy sen 85
Uzywki 86
Leki dostepne na recepte i bez recepty 89
Czynniki zawodowe 91
Wpusé storice do sypialni 93

Nawyki zwigzane ze snem 94



Problemy zwigzane z twoim miejscem

do spania 97
Czynniki §rodowiskowe 99
CZESC 2

STRATEGIE, DZIEKI KTORYM SPROWADZISZ
SWO3J SEN Z POWROTEM NA WLASCIWE

TORY 103
6. STRATEGIE DLA SNU 105
Rytualy przed za$nieciem 106
Rytual o poranku 114
Rytualy codzienne 117
'Terapie uzupelniajgce 121
Inne terapie 124
Jak stworzy¢ sanktuarium snu 126
7. DIETA NA DOBRY SEN 130
Makroskladniki odzywcze 131
Mikroelementy — witaminy 133
Mikroelementy (sktadniki Sladowe) 137
Superfoods dla snu 141
Napoje na sen 143
8. SUPLEMENTY DIETY NA SEN 147

Melatonina 147



Adaptogeny
Probiotyki
Witaminy i mineraty

9. STRATEGIE DZIALANIA W ZALEZNOSCI
OD OSOBISTEGO CHRONOTYPU

Rytualy idealne dla Lwa
Rytualy idealne dla Niedzwiedzia

10. UTRZYMAJ SKUTECZNY SEN

Zasady mocy

Szeéciostopniowy system wprowadzania zmian

11. DWUDZIESTOOSMIODNIOWE
WYZWANIE DLA SNU

Tydzien pierwszy
Tydzien drugi
Tydzien trzeci
Tydzien czwarty

Tydzien pigty — podsumowanie!

CZESC 3
TWOJ SEN A TWOJE ZDROWIE

12. ZABURZENIA SNU, MARZENIA SENNE
| PARASOMNIE
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Obturacyjny bezdech senny
Koszmary nocne

Leki (zmory) nocne
Somnambulizm (lunatykowanie)
Mowienie przez sen

Sny (marzenia senne)

13. CHOROBY WYNIKLE Z KLOPOTOW
ZE SNEM

Zaburzenia nastroju
Naduzywanie substancji psychoaktywnych
Zaburzenia odzywiania

Dolegliwosci fizyczne

Uwagi konicowe
Podziekowania

Odniesienia
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