zklanka mleka, ogladanie

telewizji, czytanie ksigzek,
liczenie owiec... kazdy prébu-
je czegos innego, gdy ma pro-
blemy 2z zasypianiem. Jakich
regut nalezy przestrzegac, by
pozby¢ sie ktopotu?

Gteboki, spokojny sen jest
jednym z podstawowych ele-
mentéw, ktory pozwala utrzy-
mac¢ dobrg kondycje fizyczng
i psychiczng. W okresie zimo-
wym, gdy naszemu organizmo-
wi dostarczane jest mnigej swia-
tta, nasz moézg produkuje mniej
melatoniny — hormonu odpo-
wiadajgcego za sen. Dlatego
w tym czasie czesciej czujemy
ociezatos¢ i znuzenie, nawet
w ciggu dnia. Zdarza sie jed-
nak, ze pod wptywem roznych
czynnikdéw, bez wzgledu na
pore roku, wtasciwy rytm na-
Szego zycia zostaje zaburzo-
ny. Wtedy miewamy problemy
z zasypianiem lub budzimy sie
W NoCy i nie mozemy ponow-
nie zasng¢, a nastepnego dnia
mamy podkrgzone oczy i czuje-
my zmeczenie.

Na dobra
1[1]®
0 Melatoninie

Dzisiejszy tryb zycia sprawia, ze coraz wiecej osob narazo-
nych jest na zaburzenia rytmdéw dobowych. Budzimy sie coraz
pozniej, ktadziemy sie pdzno spac, a wiekszos¢ dnia spedzamy
w zamknietych pomieszczeniach. Zaburzenia naturalnego rytmu
dobowego prowadzg do niedoboru melatoniny, kidry skutkuje
zaburzeniami snu, a — czasem - ogolnym pogorszeniem stanu
zdrowia.

Produkowana przez szyszynke (niewielki narzad zlokalizowany
w mozgu) melatonina nazywana jest ,hormonem snu”, poniewaz
odpowiada za regulacje dobowego cyklu snu i czuwania — jest
swoistym zegarem, ktéry wyznacza organizmowi naturalng pore
zasypiania i budzenia sie. Melatonina utatwia zasypianie, popra-
wia komfort snu, jak rowniez zmniejsza ilos¢ nocnych wybudzen.
Stosowana systematycznie reguluje zaburzenia snu, poprawia
jego dtugosd i jakos¢. Mozna stosowac jg przez dtugi czas, bez
ryzyka uzaleznienia.

Aby budzic sie wyspanym

I staraj sie nie spa¢ w ciggu dnia

I juz na okoto godzine przed potozeniem sie do t6zka, powoli sie wyciszaj — nie stuchaj glosno muzyki,
wez cieptq kgpiel, nie wykonuj forsownych czynnosci

I ktadqc sie nie mysl o ktopotach, nie wspominaj ktétni ani innych przykrych doznan

I wieczorem nie pij zbyt duzo plynéw i nie przejadaj sie

I zanim sie potozysz, zadbaj o przewietrzenie pokoju, w ktérym sSpisz

| lepiej jest poczytaé ksigzke niz na site probowaé zasnqé




Aleja - dtuga, swietlana
przysztos¢

Badanie - chwilowe trudnosci
Balet - zawdd, rozczarowanie
Chleb - wiernos¢, szczescie
Dentysta - niepowodzenie, pech
Dom - pomysInos¢, zyski
Egzekucja - pokonywanie wroga
Fotografia - zapowiada nowg
znajomosc¢ lub dtugie zycie
Gazeta - niezgodnos¢ pogladd
w najblizszym otoczeniu
Handel - niepewnosé, straty
Inwalida - utrata pewnosci siebi
Jasnowidz - zblizajgce sie ktop
Kamienica - rodzinna uroczysto
Karty - ktotnia lub nieprzyjemne
nowiny

Laboratorium - konfrontacja poglgdéw
lub nadejscie ktopotliwej sytuacii
Malarz - tesknota za czyms lub za kims
Marsz - sukces, awans

Nakrycie gtowy - zapowiada strate
kogos$ lub czegos

Obraz - uwolnienie od trudnej sytuaciji

lub zaszczyt, wyrdznienie Tecza - lek
Pacierz - mozliwos¢ osiggniecia sukcesu Uczenie sie - rozwigzywanie problemow
Parasol - dystans do terazniejszej sytuacji Wesela - obawa przed nadchodzgacymi wy-
Radosé - harmonia, spoko; darzeniami
Sala gimnastyczna - troska o zdrowie Zareczyny - udana przyjazn
Sejf — niespodziewany zysk Zastrzyk - zapowiada wigksze ktopoty

MHy upommek »Maria Sktodowska-Curie. Fotobiografia”

To historia zycia wybitnej Polki opowiedziana inaczej niz do tej pory, bo za pomocag
zdje¢, ktérepozwalajgpoznaéprywatnezycie Noblistki, kobietyoniepospolitymumysle
i wyjatkowej sile charakteru. Fotobiografia to nowatorska forma publikacji, pozba-
wiona subiektywnego komentarza, pozostawia czytelnikowi pole do interpretaciji
i pozwala wnikng¢ w intymny Swiat bohatera. Ogladajgc, cofamy sie w czasie
i na nowo przezywamy wazne momenty z zycia Marii Sktodowskiej-Curie, ktéra

doktadnie sto lat temu otrzymata Nagrode Nobla w dziedzinie chemii. Towarzy-

szymy jej w nauce, pracy, mitosci i macierzynstwie. Dowiadujemy sie, gdzie wraz

z rodzing Alberta Einsteina spedzita wakacje, kiedy pierwszy raz odwiedzita Za-

kopane oraz jakie byty jej ulubione trasy wycieczek rowerowych.
- Koncepcja i opracowanie graficzne: Maciej Sadowski,wybor tekstdw: Matgorzata Sobieszczak-Marciniak

— fakiaoka dolKsiazkiP

,Kawa”

Czy picie kawy mogto uchodzi¢ za dowdd zniewiesciatosci? Dlaczego odmawia-
nie wspotmatzonce filizanki naparu mogto skonczy¢ sie rozwodem? Czym grozita
wizyta ,weszyciela kawy”? A moze pierwszg wiedenskg kawiarnie tak naprawde
zatozyt Polak? Znakomity stowenski antropolog przyglada sie roli kawy w kulturze,
zgtebia tajniki jej kultu i tradycje jej picia. Barwna historia kawowych ziaren to tak-
ze fascynujgcy przypis do historii medycyny, socjologii, prawa, ekonomii i religii.

Pasjonujaca lektura nie tylko dla mitosnikéw czarnego naparu.
Autor: BoZidarJezernik

»Jeszcze dzisiaj nie usiadtam”

Jak zy¢? Autorka zadata to pytanie dziesieciu roznym osobom. Ustyszata dziesiec roz-
nych zyciorysow, dla ktorych osig jest czy byta praca, sztuka, religia, natura. Dziesige¢ opo-
wiesci o pomytkach, slepych zautkach, ale i wielkich odkryciach, ol$nieniach, prowadza-
cychdo gtebszegoilepszego zrozumieniatego, cow zyciuwazne. O sprawach drobnych

! ot i fundamentalnych, o przetomowych wydarzeniach i spotkanych na drodze ludziach.
czus : A nade wszystko 0 zadanej nam na cate lata pracy dojrzewania.

Autor: Agnieszka Drotkiewicz

na spokojny sen,




