
ЗДРАВКО РАЙКОВ
tn:

сънЗАЗАРА В Е
Вълшебен дар за възстановяване на силите ни, 

за повече красотамъдрост и дълголетие^

н

Л а р м о н
С О Ф И Я , 2 0 0 7



©  Здравко Райков
Това, което докторите няма да ви кажат
Сън за здраве. Вълшебен дар за възстановяване на силите ни, 
за повече красота, мъдрост и дълголетие. София, 2007

This is the original edition. All rights reserved.

©  First Edition by Darmon Publishers, 2007
All rights reserved.

БИБЛИОТЕКА - УНСС

Инв. №

200001 33853

©  Здравко Райков, автор 
©  Лилия Стефчева-Кирилова, корица 
©  Роми, снимка на корицата
©  „Сън за здраве. Вълшебен дар за възстановяване на силите ни, 

за повече красота, мъдрост и дълголетие"
©  Дармон®

^Всички н рава  Запазени! Всякакъв вид използване на произведението или на части 
\ г  нg^& jiep i4y fcpT 0  писмено съгласие на издателство Дармон* се преследва от закона.



Глава първа,

ЖИВОТЪТ —  ТАКЪВ, КАКЪВТО Е —  / ЧАСТ 2 7

® Прав ли е историкът, или за нашите зависимости,
без които м о ж е м ...........................................................................28

® Радостта от м ъ р зе л а ,........................................................... .......37
% Бият тревожни к а м б а н и ..........................................................47
% С У З Н ......................................................................................... .......66

Втора глава,

ЖИВОТЪТ —  ТАКЪВ, КАКЪВТО Е—  II ЧАСТ 8 5

® Нация от п а ц и е н т и ...........................................................  86
® Печалби за наша с м е т к а , ................................................... 92
#  За това, как авторът си счупи китката и

за ефективността на С и стем ата,......................................  99
® Случаите, когато медицината е безсилна,......................  112
® Защо толкова мразим себе с и ? ..........................................  119
® „Как да станеш идеалният мерзавец“ .........................  127
® Добре дошли в ЕС, или да поговорим за твоите пари

и за моите п а р и ...................................................................  134
® Делото за помощ на давещия наистина си е

негова р а б о т а ,........................................................................ 139

Глава трета,

ЗА ПОЛЗАТА ОТ СПАНЕТО И ЗА ВРЕЛИТЕ 
ОТ КРАЖБИТЕ НА СЪН —  / ЧАСТ 1 4 5

® Кой искате да ви буди с у т р и н ? ...................................... 146
® Тяло без о т п у с к а , ...............................................................  154
® Защо утрото е по-мъдро от вечерта,? .........................  166
® Тефтер върху нощното ви ш к а ф ч е ^ .............................  173

Въведение^................................................................................ x i

Vz С ъ д ъ р ж а н и е



® Персонален боди гард ............................................................  179
® И оти ги ручахме ж а б е т а т а ? ...........................................  183

I

Глава четвърта,

ЗА ПОЛЗАТА ОТ СПАНЕТО И ЗА ВРЕЛИТЕ 
ОТ КРАЖБИТЕ НА СЪН —  II ЧАСТ 195

® Защо жените живеят повече от м ъж ете"?...................... 196
® Вълшебната д и е т а , ................................................................. 199
® Доктор, който винаги е с н а с ...........................................  211
® Пари ОТ... С Ъ Н .........................................................................  221
® Рисковете на „24 х 7“ ............................................................. 225

Глава п ета

ПАК НЕ СПАХ ЦЯЛА НОЩ... 2 4 9
® На гости в царството на б е зс ъ н и е т о ..............................  252
® Ю нашко ли е юнашкото хъркане"?................................... 258
® Внимание: О С А .....................................................................  267
® Сън по всяко време и на всяко м я с т о ..........................  273
® Да скръцнеш  със з ъ б и ........................................................  277
® Синдром на неспокойните к р а к а ................................... 277
® Да се поразходим, както си с п и м ................................... 279
® Фаталното семейно безсъ н и е"...........................................  282
® GSM за... к о в ч е г а ................. ............................................... 283
® Защо не можем да с п и м ? ....................................................  289

Глава ш еста 

СВЕТЪТ НА СЪНИЩАТА 3 0 3
® За тяхната п р и р о д а ............................................................  304
® Какво сънуват други те-"? .................................................... 308
® Кошмари нощем ми гостувапъ...........................................  314
® Еротични с ъ н и щ а ................................................................. 318
® Какво ни казват с ъ н и щ а т а ................................................ 322
® Съновникът на З д р а в к о .................................................... 335

Глава седм а

КАК АЛ СЪБЛАЗНИМ МОРФЕЙ 3 4 7
® Хормонът, роден от т ъ м н и н а т а .......................................  351
® Тези вкусни п ри спивателни ...............................................  362

СЪН з а  ЗДРАВЕ УП



® Ромео, Жулиета и б и о х и м и я т а ,......................................  374
® Секс за добър сън, сън за добър с е к с .............................. 384
® Изкуството да съсипеш съня си —

11 безценни съ в ет а ,...............................................................  391
® Матракът, без който не м о ж е м ......................................  397

Глава осма 

РИТЪМЪТ НА ЦЕЛЕБНИЯ СЪН 417
® Кога да си лягаме--?...............................................................  418
® Колко да с п и м ? .................................................................... 421
® Време е за ставане-1 ...............................................................  430
® За ползата от спането на работното м я с т о .................  434
® Сам в леглото?........................................................................ 445
® Часовниците вътре в н а с ................................................... 449
® Целебен сън или тровещи ви лекарства:

изборът си е в а ш .................................................................... 462

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 479

БЕЛЕЖКИ 493

БИБЛИОГРАФИЯ 4 9 7

Приложение I 

СЪВЕТИ ЗЛ ЗЛРЛВ СЪН 501

Приложение II 

ИЗБРЛНИ ПОГОВОРКИ НЛ РАЗЛИЧНИ
н а р о л и  517

Приложение III 

АФОРИЗМИ ЗА СЪНЯ 521

Приложение IV

у см и в к и  з а  с ъ н я  525

Приложение V 

ПРОВЕРИ СЕБЕ СИ 5 37

VI I I
С ъ д ъ р ж а н и е



® Колко всъщ ност не си д о с п и в а т е ................................... 538
® Имате ли проблеми със с ъ н я ? ...........................................  540

Приложение VI

„ВИНО ЗА ЗЛРЛВЕ" 5 4 3

® Из отзивите в периодичния п е ч а п ъ ..............................  547

I

С Ъ Н  ЗА ЗД РА ВЕ
i x


