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PROLOG

SEN JEST SOJUSZNIKIEM,
NIE PROBLEMEM TECHNICZNYM

iedy poznalam Kate, wygladala na zdesperowang. Zapy-
Ktana, co sprowadza ja do Kliniki Badan nad Snem przy
Duke University, odparta: ,Ciagle budze si¢ w nocy. I jestem
taka zmegczona”.

Drobna czterdziestolatka miata uroczy usmiech i burzg
wspaniatych blond wloséw. Na pierwszy rzut oka widzialam,
ze jest niezwykle pragmatyczna i zdeterminowana. Stawila
si¢ jeszcze przed otwarciem kliniki z laptopem i grubg teczka
papieréw. Wygladata jak kopia Erin Brockovich gotowa do
walki w najtrudniejszej sprawie.

W pewnym sensie Kate byta detektywem. Za dnia pra-
cowala jako informatyczka, ale nocami czyhala na ztodzieja,
ktéry kradt jej sen.

Okazalo sig, ze plik papieréw, ktéry przyniosta, zawiera
dokiadne dane z czterech miesiecy: conocng dlugosé snu,
dzienniczek zywieniowy, wahania poziomu stresu i spis
wszystkich codziennych czynnosci. Byt to imponujacy ma-
terial dowodowy, pefen tabeli i statystyk. Kate za wszelka
ceng starala si¢ znalez¢ jaka$ prawidlowo$¢, zeby zrozumied,
gdzie znika jej sen. Wspélczutam jej — wlozyla w to tyle
wysitku!

Sledztwo utkneto jednak w martwym punkcie.



Opowiedziala mi, ze cztery lata wezesniej przechodzita
w pracy trudny okres. Zeby udobrucha¢ niezwykle wyma-
gajacego szefa, odpowiadata na maile o dwudziestej trzeciej,
aw jej zespole panowala bardzo ostra konkurencja, tak ze Kate
nieustannie czuta nad sobg widmo zwolnienia. Nic dziwnego,
ze zaczela mie¢ trudnosci w zasypianiu, lezac w 16zku, plano-
wala zadania na nastepny dzien albo rozpamigtywata kasliwa
uwagg kolegi. W pewnym momencie, niemal niezauwazenie,
do jej stownika wtargnelo stowo ,bezsennos¢”.

Jednak nawet po zmianie pracy na taka, w ktérej czuta
si¢ doceniana i przy wsparciu zyczliwej ekipy mogla reali-
zowac swoje pomysly, jej problemy ze snem nie przestawaly
si¢ pogarszad.

Kiedy si¢ poznatysmy, zasypianie zajmowalo Kate co naj-
mniej godzine, a czasem dwie. Nie borykata sie juz z proble-
mami w pracy, ale jej umyst byl nieustannie aktywny, nawet je-
§li bombardowal ja tylko swigtecznymi piosenkami. Po diugim
i cigzkim przewracaniu si¢ w 16zku oraz prébach wyciszenia
Kate w koricu zapadata w lekki sen, spata maksymalnie trzy
godziny, a potem ciagle si¢ budzila... co godzing, o pelne;j
godzinie. Rano czuta sie, jakby przejechala ja cigzaréwka.

Kate nie jest odosobnionym przypadkiem. Wykazala
sie¢ moze wyjatkows rzetelnoscig w gromadzeniu danych,
ale rzesze insomniakéw! doskonale znaja nocne meczarnie.

Cho¢ podczas bezsennych nocy czujemy si¢ dojmujaco

!Insomniak — potoczne okreslenie osoby borykajacej si¢ z bezsennoscia (przyp.
thum.).
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sami, zaburzenia snu to do$wiadczenie niemal uniwersal-
ne. Prawie kazdy czlowiek na jakims$ etapie Zycia boryka
sie z okresowa bezsennoscig, a dla zaskakujaco wielu lu-
dzi staje si¢ ona problemem przewlektym na lata, a nawet
dekady.

By¢ moze nalezysz do grona chronicznych insomniakéw.
Nawet jesli czujesz si¢ samotng wyspa na nieprzebranym
oceanie ciemnosci, wiedz, ze w tym samym czasie 24,5 mi-
liona dorostych Amerykanéw? tez zastanawia sig, czy traci
zmysly albo czy ich centralny o$rodek snu jest uszkodzony.
Moze tobie tez udaje si¢ jako§ przetrwaé dzien, ale masz
wrazenie, ze brniesz przez bagno, a w mézgu masz siecz-
ke. Moze jak Kate fukasz na dzieci, bo z niewyspania masz
zszargane nerwy i brakuje ci cierpliwosci. A potem do korica
dnia czujesz si¢ winny. I wyczerpany.

Moze, jak wielu ludzi, masz wrazenie, ze sen ci¢ zdradzit.

Podczas naszej pierwszej rozmowy Kate w pewnym mo-
mencie rozlozyla rece i zawolala: ,A najgorsze jest to, ze nie
moge nawet si¢ zdrzemna¢! Czasem jestem tak wyczerpana,
ze cheg zwinaé sie w kiebek i przespaé dziesig¢ minut. Chyba
nie wymagam za wiele? Tylko ze kiedy si¢ klade, sen nie
przychodzi. No wiec sfrustrowana znéw wstaje”.

»Wyglada na to, Ze w ciagu dnia jeste§ zmeczona, ale

ciggle nabuzowana” — pytam.

2 1.G. Ellis i in., The natural history of insomnia: Focus on prevalence and incidence

of acute insomnia, ,Journal of Psychiatric Research” 2012, t. 46, nr 10, s. 1278~
1285.
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»INo wlasnie. Wieczorem tez. Zdarza si¢, ze przysypiam
na kanapie przed telewizorem i mysle, ze jesli teraz cichutko
si¢ poloze, uda mi si¢ nie obudzi¢ mézgu. Ale nie. Jak tylko
ktade si¢ do 16zka, mam wrazenie, ze wiaczam jaki$ guzik.
I'w mojej glowie zaczyna si¢ goraczkowa aktywnos¢. Czemu
mobzg mi to robi?”.

No wtasnie, czemu? Czym Kate sobie na to zastuzyla?
Czym ty zawiniles? Kladziesz si¢ o przyzwoitej godzinie.
Rano jeste$ zagorzalym kofeinistg, ale po poludniu wystrze-
gasz si¢ jej jak ognia. W miare swoich mozliwosci radzisz
sobie ze stresem (z wyjatkiem tej calej bezsennosci). Prze-
strzegasz higieny snu znacznie bardziej rygorystycznie niz
jakiejkolwiek diety. Kupites drogi materac i wyprébowates
trzy rodzaje melatoniny, a moze nawet leki na recepte takie
jak Zolpic czy Nasen. Sumiennie medytujesz.

A moze nie jeste§ wzorowy w zadnej z tych dziedzin,
ale w sumie dlaczego mialbys az tak si¢ stara¢? Przeciez
sen nie powinien by¢ trudny, prawda? Czujesz, ze stracites
nad nim kontrole. I podobnie jak Kate chcesz zrozumieé,
jak to si¢ stalo, a przede wszystkim jak ja odzyskacé. Wy-
taczy¢ elektronike i ekrany po dwudziestej? (Spojler: nie,
nie ma takiej potrzeby). Kupi¢ specjalny generator biatego
szumu, lampe z soli himalajskiej czy dyfuzor lawendowej
pary, a moze najnowszy monitor snu do noszenia na rece?
(Nie, to moze przynies¢ efekt odwrotny do zamierzonego).
Ktas¢ si¢ zawsze o tej samej porze? (Nie, to na pewno bedzie
mialo odwrotny skutek). Jeszcze raz sprébowac z melatoni-

ng? (Mozesz, ale to na nic).
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Zatem co robi¢? Jak naprawi¢ problem? Nie martw sig,
dojdziemy do tego! OdpowiedzZ nie jest jednak prosta... bo
zadajemy zle pytanie. Cofnijmy si¢ troche.

Pamigtasz czasy, kiedy sen nie byl wielkim przedsig-
wzigciem? Przychodzil tatwo i tak naprawde prawie wcale
o nim nie myslales? A moze dla ciebie sen nigdy nie byl
bezproblemowy, ale wiesz, ze moze taki by¢, bo widziales,
jak inni po prostu si¢ ktada i drzemig jak gdyby nigdy nic,
albo przygladales sie, jak kto$ noc w noc $pi kamiennym
snem (a ty zawistnie zastanawiales sig, czy nie obudzi¢ go
kuksaficem, zeby przekonal sig, jak to jest nie spac).

Kiedy wigc wasze drogi si¢ rozeszly? Od kiedy sen prze-
stal by¢ przyjemnoscig, a stal si¢ meczarniag? Zastanéw sig
przez chwilg, czy jeste$ w stanie wskaza¢ moment, kiedy cos
zaczelo sie psué.

Dynamika twojej relacji ze snem moze odzwierciedla¢
ewolucje stosunku, jaki ma do niego cale zachodnie spoleczeri-
stwo. W epoce przedprzemyslowej sen byt doswiadczeniem tak
naturalnym — wtedy nikt nie potrzebowal podrecznika — jak
oddychanie czy seks. Ludzie si¢ kladli, kiedy naszla ich ochota,
i wstawali ze storicem i kurami, czyli z naturalnym budzikiem.
Sen byt aktywnoscia spoteczng tworzaca wigzi, a nie intymna,
lekko wstydliwg potrzebg fizjologiczng. Prawo do drzemki bylo
swiete. I jak historyk Roger Ekirch napisal w artykule Sleep We
Hawve Lost: Pre-Industrial Slumber in the British Isles’, nikogo

3 AR. Ekirch, Sleep We Have Lost: Pre-Industrial Slumber in the British Isles,
»The American Historical Review” 2001, t. 106, nr 2, s. 343-386.
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nie dziwilo, Ze mozna obudzi¢ si¢ o drugiej w nocy, zajac si¢
pracami domowymi albo §piewaniem, a potem wréci¢ do 16zka
na tak zwany drugi sen. Nie wymagalo to wickszego wysitku.
Odpoczynkiem kierowal naturalny rytm i potrzeby. I wszyscy
instynktownie wiedzieli, jak i kiedy spaé.

A potem ktos wynalazl sztuczne swiatlo. I calodobowe
fabryki. I zglobalizowana gospodarke. Kapitalizm zamie-
nil ludzkie ciala w narzedzia produkeji, przez co nasz rytm
biologiczny i psychiczny zostal wtloczony w ryzy, zebysmy
mogli zosta¢ trybikami w przemystowej maszynie.

Po drodze stracilismy niektére instynkty, takie jak orien-
tacja w terenie czy zdolno§¢ naturalnego snu. W ksigzce
Wild Nights: How Taming Sleep Created Our Restless World*
historyk Benjamin Reiss opisuje, jak podczas rewolucji prze-
mystowej ludzie zaczeli uswiadamia¢ sobie, ze czlowiek ,cy-
wilizowany” (czyli biaty Europejczyk) ma problemy ze snem.
W tekstach medycznych wzrost bezsennosci przypisywano
postepowi cywilizacji i ,nerwowosci”, ktéra towarzyszy roz-
winietemu intelektowi. Jak na ironig¢, o czym pisze Reiss,
réwnoczes$nie Europejczycy propagowali wlasny model snu,
na przyktad uczac ,dzikuséw” (czyli ludnos¢ kolonizowang)
spa¢ w odosobnieniu, a nie razem. W ten niebywaly sposéb
sen stal si¢ réowniez kwestig moralng i polityczna. By¢ moze
dlatego nadal méwimy o ,higienie snu”, jakby ci, ktérzy $pia

niezgodnie z przyjeta norma byli brudni i nieokrzesani.

4 B. Reiss, Wild Nights: How Taming Sleep Created our Restless World, Basic Books,
New York 2017.
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Na tym etapie rozwigzanie wydaje si¢ proste: cofna¢ czas
i wréci¢ do pierwotnego sennego raju. Po prostu codziennie
ucinaj sobie drzemke, pozbadz si¢ ekranéw, nie pracuyj tyle
i opowiadaj dzieciom historie przy $wiecach.

Niestety na to jest juz za pézno. Ta ksigzka nie jest porad-
nikiem paleosnu, w ktérym zabraniam ci wlacza¢ swiatlo po
zmroku. Byloby to niewykonalne, poza tym juz nie w tym tkwi
problem. Nasza spoleczna relacja ze snem ewoluowata, tak samo
jak przez miesiace i lata rozwija si¢ nasza osobista relacja z nim.

Bezsennos¢ nie dotyczy juz tylko $wiatla, stresu czy za-
burzonych biorytméw, zaczela zy¢ wlasnym Zyciem.

Obecnie przyczyng naszych probleméw jest to, jak #zy-
slimy o $nie i jak si¢ z nim obchodzimy. Zewszad atakuja ci¢
nagléwki o tym, jak to niedobdr snu cig zabije i sprowadzi na
ciebie demencj¢ (ktam temu mitowi zadaje¢ w rozdziatach 1
i14),jaki$ nowy gadzet dostarczy ci ,szczegétowych danych”
i pozwoli zoptymalizowa¢ sen, a dzicki tym piecdziesigciu
dwoém radom zasniesz w niecale pie¢ minut. Przez te grozby
i obietnice sen traktujemy chlodno i z estyma, trzymamy go
na dystans, zeby méc obiektywnie mu si¢ przyjrzeé i rozpra-
cowa¢ go niczym problem techniczny.

Moze wlasnie dlatego sektor snu przynosi takie dochody.
Sprzedaz materacy generuje wielomiliardowe zyski. Start-
-upy proponujace nowe remedia na bezsennos¢ ciesza si¢
coraz wigkszym zainteresowaniem ze strony inwestoréw
z Doliny Krzemowej. W 2020 roku rynek wspomagaczy
zasypiania byl wart 81,2 miliarda dolaréw, a szacuje sie, ze

w 2025 ma osiggna¢ 112,7 miliarda.
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Czy blyskawicznie rozwijajaca si¢ technologia zbliza
nas jednak do instynktownej zdolnosci zdrowego snu? Te-
raz zamiast zdawac si¢ na intuicje, wtlaczamy sen w sztyw-
ne ramy. A zastanawiale$ si¢ kiedys, jak radzilismy sobie
przed monitorami snu, zolpidemem, generatorami dzwig-
ku, specjalnymi kocami za 250 dolaréw, dyfuzorami lawen-
dy i materacami, ktére stopniem komplikacji przewyzszaja
piramidy egipskie?

Innymi stowy, co$, co dawniej bytlo darmowe, tatwe
i przyjemne, stalo si¢ jednym z najbardziej palacych i naj-
drozszych problemdéw spolecznych. Nasza relacja ze snem
stanela na glowie.

By¢ moze lata temu sen byl dla ciebie bliskim przyja-
cielem: lubile$ z nim przebywa¢, byt zrédlem otuchy, a nie
generatorem stresu i mial swoje dziwactwa, ktére znales
i przyjmowales z czulosécia. Teraz jest jak stary samochdd,
ktérego uzywasz, zeby dotrze¢ z punktu A do punktu B.
Skarzysz sig, kiedy nie sunie gtadko. Kupujesz narzedzia
i czytasz podreczniki, starajac si¢ go naprawic. Zabierasz go
do fachowca, zeby go ostuchat i wyleczyl.

Jaki smutny scenariusz! Stracite$ przyjaciela i zatundowa-
te$ sobie problem techniczny. Taki sam, jaki prébowata roz-
wigza¢ Kate. Silg intelektu i determinacjg chciala ,rozgryz¢”
wiasny sen. Myslata, ze w stercie pieczolowicie zebranych
danych znajdzie algorytm, dzigki ktéremu odzyska kontrolg.

Poznawala jednak bolesng prawdg, ze snu nie da si¢ kon-
trolowaé. Tak samo jak nie da si¢ udawa¢ pozadania seksual-

nego ani ttumic autentycznego zaskoczenia, snu nie da si¢ po
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prostu ustawi¢. Nie istniejg do tego zadne pokretla. Jest na
to zbyt ztozony i — jak mam nadziej¢ przyznasz po lekturze
tej ksiazki — zbyt piekny. Cho¢ naukowcy badaja go od wie-
kéw, nadal nie rozumiemy, czym tak wlasciwie jest ani jak
dziata.

Podstawowe badania nad snem sprowadzaja si¢ do ka-
talogu odkry¢, ktérym towarzyszyly okrzyki: ,Wow, czy
to nie dziwne?”. Czy wiedziale$ na przyklad, Ze w mézgu
zachodzg mikroepizody glebokiego snu, kiedy jestesmy na
jawie? Wida¢ to po falach mézgowych rozchodzacych sig
jak fale na jeziorze (zob. rozdziat 1). Wiedziales, ze drobne
zaklécenia w przechodzeniu z fazy REM do jawy daly po-
czatek demonologii i teoriom spiskowym o porwaniu przez
ufoludki (zob. rozdziat 16)? Nawet bez skomplikowanych
badan naukowych wiemy, ze sen jest niesamowity. Czy ist-
nieje inna czynno$¢, podczas ktérej doswiadczamy przeko-
nujgcych halucynacji, podczas gdy nasz mézg rozstrzyga
losy naszych wspomnien i sigga po nasze najglebsze emocje?
O wspanialosci snu moglabym rozptywac si¢ caty dzien.

»No dobra — burzysz si¢ — ale jak mam korzysta¢ z tych
dobrodziejstw, skoro stracitem nad nim kontrole?”.

Pamigtaj — snu nie da si¢ kontrolowacé. Z tej ksiazki nie
dowiesz si¢, jak to robi¢. Dobra wiadomos¢ jest jednak taka,
ze wcale nie musisz mie¢ nad nim kontroli, zeby wasza relacja
byla dtugotrwata i zdrowa.

Moze wydawac ci si¢ glupie, Ze uzywam stowa ,relacja’”,
jakby sen, ktéry w konicu jest procesem fizjologicznym, byt

istotg rozumna. Pozwdl jednak, ze przez chwile pociagne
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te metaforg... Sen, jak czlowiek, bywa nieprzewidywalny,
uparty, a nawet humorzasty (w przeciwnym razie nie bytoby
bezsennosci!). I sen, tak jak cztowiek, nie lubi by¢ kontro-
lowany. Pomysl o swoim najlepszym przyjacielu. Wyobraz
sobie, ze zawsze narzucasz mu miejsce i dlugosé spotkania
i wiciekasz sie, jesli nie stawia si¢ punktualnie. Codzien-
nie mierzysz jego ,osiagi”, krytycznie przygladasz si¢ jego
rozmiarom i ksztaltom, obwiniajac go, kiedy kiepsko mu
idzie. Wyobraz sobie, ze nie dajesz mu ani odrobiny swo-
body, monitorujesz go dniem i nocs, a za przystugi, ktére
nieustannie ci wy$wiadcza, wcale mu nie dzigkujesz. Aha,
i nigdy nie pytasz, czego mu potrzeba. Czy przyjaciel nadal
chcialby spedzac z toba czas? Dlaczego sen mialby chetnie
ci towarzyszy¢, skoro wlasnie tak go traktujesz?

Teraz pewnie mi nie uwierzysz, ale to prawda — potra-
fisz spa¢, i to dobrze. Nie potrzeba ci magicznej formuly,
zeby ,naprawi¢” sen, bo on wcale nie jest zepsuty. Ani gar-
éci dobrych rad, jak go ,zoptymalizowac¢”, bo perfekcja nie
jest warunkiem koniecznym ani wystarczajacym do tego, by
zapewni¢ sobie dlugotrwaly zdrowy sen.

To, czym trzeba si¢ zajaé, jest odbudowa przyjazni ze snem.

Nalezy si¢ nim zaopiekowa¢, ale zostawi¢ mu troche wol-
nosci; ustali¢ granice, ale nie trzymac si¢ ich zbyt sztywno;
zrozumieé, czego sen potrzebuje od ciebie zamiast skupiaé
si¢ wylacznie na tym, co moze ci daé. W tej ksiazce przyj-
muje rol¢ wyposazonej w najnowsze badania kliniczne me-
diatorki miedzy toba a snem. W czesci I, ,,Poznaj swoj sen”,

omawiam podstawy — znajdziesz tam rzetelne naukowe
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definicje zdrowego snu i bezsennosci - tak, ze bedziesz
w stanie krytycznie podchodzi¢ do googlowych nagtéw-
kéw (spoiler: wiele z nich wprowadza w biad). Dowiesz sig,
dlaczego w klinicznych badaniach bezsennosci czgsto uzywa
si¢ higieny snu jako placebo (spoiler: bo nie pomaga) i co
stosowa¢ w zamian.

W czgséci II weisne ,Reset”, zeby przywréci¢ fizjologie
twojego snu i zegar biologiczny do ustawien fabrycznych —
dzigki temu bedziesz mégl zaczaé zdrows relacje od nowa.
W czesci 111, ,, Poglebianie relacji”, omawiam typowe poglady
na temat snu i zwigzane z nim rytualy, zebys stal si¢ ekspertem
od wlasnych szkodliwych nawykéw. Dzieki czgsciom 111 111,
stanowigcym podstawe programu Hello sleep, dowiesz sig, jaki
sen jest najlepszy dla ciebie, i Ze niekoniecznie bedzie to ten
whbity w standardowa o§miogodzinng forme. Dostaniesz prak-
tyczne rady na odbudowanie zdrowej relacji ze snem, ktéra
nie tylko ulatwi ci zasypianie i nieprzerwany sen, lecz takze
sprawi, ze w ciggu dnia bedziesz bardziej rzeski.

W czesci IV poglebiam i uszczegélniam temat, opisujac,
jak sen zmienia si¢ z wiekiem, jak wplywa na niego cykl
hormonalny u kobiet (w czasie cigzy, po porodzie i podczas
menopauzy), co nalezy wiedzie¢, jesli borykasz si¢ z zabu-
rzeniami zdrowotnymi lub psychiatrycznymi i kiedy inne
ktopoty ze snem powinny wzbudza¢ twoje zaniepokojenie.

Wszystkie omawiane zagadnienia i metody oparte s3 na
najnowszych doniesieniach naukowych, behawioralnej me-
dycynie snu i badaniach rytmu okolodobowego (czyli zegara

biologicznego). Bazuj¢ przede wszystkim na najskutecz-
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Dla milionéw ludzi, ktérzy borykaja sie z bezsennoscia, noc nie jest
oazg spokoju, lecz polem walki z niespokojnym umystem. Hello
Sleep to ksigzka skierowana do zmeczonych i zestresowanych

bezsennoscia, ktérzy po prostu chca sie wysypiac.

Poznaj najbardziej aktualng wiedze i niezwykle przydatne
narzedzia, dzieki ktérym na nowo nauczysz sie ufac sobie
i zaprzyjaznisz sie ze snem. Wreszcie uzyskasz odpowiedzi na
wiele nurtujacych pytan:

- Czemu, mimo zmeczenia, nie moge spac?

- Co robic, kiedy obudze sie o drugiej w nocy i nie moge zasnac?
- Czy moge uciac sobie drzemke?

- Jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem w ciggu dnia?

- Jak bezpiecznie odstawi¢ leki nasenne i zapobiec powrotowi

bezsennosci?

Jade Wu, doktor psychologii i behawioralna terapeutka snu
o swiatowej renomie, ttumaczy, jak Spi moézg (albo czemu nie $pi);
opisuje historie swoich pacjentéw, ktérym udato sie wyleczyd
z bezsennosci, i klarownie przedstawia program, jak krok po kroku
uzdrowic¢ swoja relacje ze snem.

cena 52,90 zt

F I L I A ISBN 978-83-8280-882-7
wydawnictwofilia.pl | ‘I ”l Hl
fm NA FAKTACH [




	Prolog
	Sen jest sojusznikiem, 
nie problemem technicznym

	CZĘŚĆ I
	POZNAJ SWÓJ SEN

	Rozdział 1
	Jak wygląda zdrowy sen?

	Rozdział 2
	Czym jest bezsenność 
i jak się jej nabawiłem?

	Rozdział 3
	Przygotowanie 
do zawarcia 
Sojuszu ze snem

	CZĘŚĆ II
	WIELKI RESET
	Rozdział 4
	Pusta skarbonka 
Dlaczego nie możesz zasnąć 
(albo się wybudzasz)?

	Rozdział 5
	Zaśliniony pies, 
czyli dlaczego twój mózg 
„włącza się” nocą

	Rozdział 6
	Niechaj się stanie 
światłość

	Rozdział 7
	Umysłowa kuweta… 
i inne sposoby na to, jak w dzień 
zabezpieczyć się przed nocną gonitwą myśli

	CZĘŚĆ III
	POGŁĘBIANIE RELACJI

	Rozdział 8
	Samospełniająca się przepowiednia: 
Jak myśli o bezsenności podsycają bezsenność

	Rozdział 9
	No śpijże, do cholery! 
Dlaczego bezsenność karmi się wysiłkiem i jak go sobie odpuścić

	Rozdział 10
	Zaufaj snowi. 
Jak odstawić leki nasenne

	Rozdział 11
	Pozostałe senne sprawy. 
Ekrany, kawa i inne kwestie 
związane z higieną snu

	Rozdział 12
	Przegląd i perspektywy. 
Jak utrzymać zdobycze, 
zwycięsko przejść przez trudności i pielęgnować zdrową relację 
ze snem przez całe życie

	CZĘŚĆ IV
	ZMIANY I WYZWANIA W RELACJI ZE SNEM

	Rozdział 13
	Burza hormonów. 
Sen w czasie ciąży, połogu 
i menopauzy

	Rozdział 14
	Jesień życia. 
Jak sen zmienia się na starość?

	Rozdział 15
	Inne schorzenia somatyczne i psychiczne, które negatywnie wpływają na sen

	Rozdział 16
	Inne zaburzenia snu. 
Kiedy nie tylko bezsenność 
zaburza ci sen
	Słowo na koniec
	Podziękowania
	ANEKS
	Bibliografia
	Indeks


