Obsah

1. éast

Vec menom spanok

1. kapitola: Spanok

2. kapitola: Kofein, pasmova choroba a melatonin:
Stracanie a nadobudanie kontroly nad rytmom spéanku

3. kapitola: Vymedzenie a vytvaranie spanku:
Spomalenie ¢asu a ¢o sme sa v roku 1952 dozvedeli od babatka

4. kapitola: Postele ludoopic, dinosaury a zdriemnutie na pol mozgu:

Kto spi? Ako a kolko spime?
5. kapitola: Zmeny v spanku pocas zivota

1. AST

Preco by ste mali spat?

6. kapitola: Vasa matka a Shakespeare mali pravdu:
Priaznivé Ucinky spanku na mozog

7. kapitola: Prilis extrémne aj pre Guienessovu knihu rekordov:
Spankové deprivacia a mozog

8. kapitola: Rakovina, srdcovy infarkt a kratsi Zivot:
Spankova deprivacia a telo

. CAsT

Ako a preco snivame

9. kapitola: Kazdonocna psychéza:
Snivanie pocas REM spanku

10. kapitola: Snivanie ako noc¢na terapia
11. kapitola: Snova kreativita a ovladanie snov
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Iv. CAST

Od tabletiek na spanie k zmene spolocnosti

12. kapitola: Noc¢né nastrahy:
Poruchy spanku a smrt’ vinou nespavania

13. kapitola: iPady, tovarenské sirény a poharik na dobru npc:
Co vas okrada o spanok?

14. kapitola: Co naému spanku $kodi a ¢o poméha:
Tabletky v. terapia

15. kapitola: Spanok a spoloc¢nost:
Co sa robi v zdravotnictve a vzdelavani nespravne:
Co robia Google a NASA spravne

16. kapitola: Nova vizia spanku v 21. storoci

Zaver: Spat), a i nespat’

Dodatok: Dvanast' tipov na zdravy spanok
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