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Stowem, lepiej obudzi¢ sie w fazie REM,
~ nawet gdy w sumie spalismy szes¢ qodzin, niz w fazie NREM X
po dziesieciogodzinnym odpoczynku. :

Tylko jak to zrobi¢, by wsta¢ w odpowiednim momencie!
Naukowcy podpowiadajg, by najzwyczajniej... policzyt.
Jesli poszlismy spac o dwudziestej pierwszej, budzik powinien
zadzwoni¢ na przyktad o széstej Lub o siddmej trzydziesci.
Metoda ta nie zawsze jest skuteczna, ale czemu by nie sprobowac?
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Mézg pracuje wtedy w zwolnionym tempie, wiec
duzo czasu zajmie nam dochodzenie do siebie.
[ kolei jesli przebudzimy sie w fazie REM, gdy

mozg pracuje na wysekich obrotach, a erganizm
w nu’[urulqt'; sposdb jest bliski przebudzenia,

bedziemy od razu gotowi do dziatania.

Lanim wynaleziono budzik,

ludzi budzit... Pan Budzik.

La drobng optatq chodzit po domach,
stukat do drzwi Lub w okno

i wotat, by wstawac.
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A qdyby tak odwrotnie - caty dziedt trwata noc? . | , : R i i &, i * Saczegélnie dbajg tez o diete, to znaczy jedzq bardzo duzo

Podobnie jak dziefi polarny zjawisko to B 1._;.' - _ =S 5 _ TR | " " ryb zawierajocych witamine D, ktéra sprawia, ze jestesmy

wystepuje w strefach podbiequnowych. I & ' ' ' zdrowi. W stoneczne dni nasz organizm produkuje jo sam,

oy _ ; ale gdy wokdt panujq ciemnosci, trzeba siega¢ po bogate
Na przyktad w miescie Tromsg w pétnocnej Norwegii noc ciggnie sie | | N ' _ w nig produkty. Przysmakiem Norwegéw, zawierajgcym

nieprzerwanie od listopada do stycznia. Mowi sie na nig: noc polarna.* | A niBER : NG ten cenny sktadnik, jest watroba dorsza.
Na szczescie miasta nie spowijajg catkowite ciemnosci. Stofice wisi | i
tuz pod linig horyzontu, wiec jego promienie cze$ciowo docierajg
na Ziemie. Bielutki $nieq odbija $wiatto Ksiezyca i qwiazd, a na niebie
dodatkowo pojawia sie zorza polarng, zwana tecza nocy - najczesciej
jaskrawozielona ni to kotara, ni to dym. Oczywiscie to bajkowe
zjawisko Swietlne nie jest w stanie rozproszy¢ mroku, ale nieco
ubarwia zycie mieszkaficow okolic podbiequnowych.

] | | Y AR T S S Niektorzy nie wyobrazajq sobie zycia po ciemku.
IM |'| | - _ oY T Ale ma ono swoje plusy. W takie dni przynajmniej niczego
TR ' ' ' sie nie traci. Bo nie ma chyba nic gorszego niz lekcje
' _J._,' do odrobienia pietrzqce sie na biurku, gdy za oknem
Swieci storice i zaprasza do zabawy, prawda?
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Jak to sie dzieje,

ze w tym samym regionie
przez kilka miesiecy trwa dzien polarny,

a przez kolejne noc polarna!
Bo ludzie nie zapadajq przeciez w sen zimowy i chcac nie chegc,

muszq jako$ przetrwaé trudny okres. Aby nie straci¢ poczucia
czasu, prowadzg uregulowany tryb zycia: o okreslonej godzinie
wstajq z tozka, jedzq $niadanie, idq do szkety i pracy.
leby nie mie¢ chandry, rozstawiajo w catym domu Swiece
. oraz uprawiajq sport, ktéry dodaje energii.
\\\ A wy jakie mielibyscie pomysty na oswojenie ciemnoscil
\

,. Liemia krqzy wokot Stofica Lekko przechylona,
A | wiec jeden biegun jest lepiej
; o$wietlony od drugiego.
| g . [ tak na zmiane.
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Stofice jest niezbedne do zycia, daje ciepto i Swiatto.
Wiekszos¢ roslin czerpie z niego energie i wykorzystuje jg
do produkowania tlenu dla $rodowiska oraz pozywienia

dla siebie (ten wazny proces nazywamy fotosyntezq).
5q jednak takie rosliny, ktore nie zawsze potrzebujg
stofica, by przezyc, i ktérych aktywno$¢ zaczyna sie
dopiero po zmroku.

Na przyktad doskonale wam znany ananas. Poniewaz rosnie
na pustyni, gdzie panuje susza, musi oszczedza¢ wode.
Dlatego w dzien jego aparaty szparkowe (mate otworki

umieszczone na grubej skérze i przypomingjqce pory

Ludzkiej skéry) pozostajq zamkniete, by nie tracit cennych

sktadnikéw. Uaktywniajq sie natomiast w nocy i dopiero

wtedy - w przeciwienistwie do innych rolin, ktére robig
to w dziefi - ananas pobiera z powietrza dwutlenek wegla
potrzebny mu do wytwarzania pozywienia. |
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W 1 [!g . 9 = & Podobnie zachowuje sie wiekszost
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kaktusow, chocby piekne opuncje.
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Noc jest tez lublanu.przez krzew gatunku Ephedra
foeminea, ktory wta$nie wtedy sie rozmnaza.

. Naukowcy nazwali go wilkotakiem, bo podczas petni
Ksiezyca wydziela kuleczki stodkiej cieczy i w ten _
sposdb przyciqga nocne owady, kire go zapylojg.

Albo dorodne kwiaty epifyllum, rosliny nazywanej krélowg

jednej nocy - rozwijojq sie po zmroku i cbumierajg w cigqu

zaledwie kilku godzin. Szcze$ciarzem jest ten, kto akurat sie
obudzi i bedzie sie cieszyc ich uroda

Niele roslin aktywnych nocg
wydziela tlen, skutecznie oczyszczajqc
powietrze. Warto mie¢ w sypialni
na przyktad aloes czy orchidee;
pomagajq w razie trudnosci
z za$nieciem.
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* Slimak Hinea brasiliana zaczyna
Swieci¢, kiedy kto$ go atakuje.
Y xF INRE ol 1 AN AN _ W ciemnosciach jego ciato rozswietla
Jesli kto$ wiosng trafi nocq na plaze w japofiskiej zatoce Toyama, xS L N © % R ) F \v | | sie jasnozielonym kolorem (dodatkowo
zobaczy niezwykty widok: jasnoniebieskie Swiatto wydobywajgce Nl J e Wi | .7' ; .. \| | odbijanym przez powtoke skorupy),
sie z gtebin morza. Kiedy$ sqdzono, ze do wody dostaty sie Pl : | klory odstrasza natreta.
szkodliwe substancje z pobliskiej elektrowni atomowej. | R

asema scm‘tJ lans. /‘, :lr I
zals dgm c‘éhtum‘ktrow. dtUgos?m !
Vil ’i,f-/i.;- o~ ) e Toyam qrol uliz.q sie na tarto ;zull okres
i/ ,-f‘q‘ﬁzm 2ania. wpnzo'fhe z0 dnig,
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cenia organizméw zywych .

jamy bioluminescencjq. A japofiskie katamarnice. -

nie sq jedynymi, ktore to potrafig. W czerweowe .
- i lipcowe noce Swiecg tez dobrze wam znane robaczki

Na wyspie V@udhwnu Mulediwﬂa—c-h/ _ wed{ug mektoruch' 1 ';'" qr A rzuc.lqgu]u _
niczym gwiazdy migoczq wyrzucone nocne owudg, by te roznosity po lesie ich zarod 1"
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Swietojaiskie - to samice, ktdre wabiq samee, A el na brzeq algi Noctiluca scintillans, (komorkl stuzqce do rozmnuzunlu) e
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by sie rozmnazat. ; e P = 9 zwane ,blaskiem morza, a u wybrzezy @, . Sy </ s L
. . . b el | potudniowej Kalifornii - kwitngce glony. | "
- . I. i - - .




© Copyright for the Polish edition
by Wydawnictwo ,Nasza Ksiegarnia’, Warszawa 2019

Tekst Montka Utnik-Strucata
llustracje, oktadka Marcosia Pratkonska

Wydawnictwo
NASZA KSIEGARNIA

www.naszaksiegarnia.pl

02-8368 WARSZAWA, UL. SARABANDY 2LC
TEL. 22 6L3 93 89, 22 331 91 L9, FAKS 22 6L3 70 28
E-MAIL: NASZAKSIEGARNIA@NK.COM.PL

DzIAt HANDLOWY
TEL. 22 331 91 55, TEL./FAKS 22 6L3 6L L2
SPRZEDAZ WYSYEKOWA: TEL. 22 6LI 56 32
E-MAIL: SKLEP.WYSYLKOWY@NK.COM.PL

WWW.NK.CoM.pL

Ksiazka zostata wydrukowana na papierze
Magno Volume 150 g/m’ ZING

Redaktor prowadzacy Kararzrna Lassorex
Redakcja Kararzrna Szeoeper-Dowrar
Opieka redakcyjna Macoarena Koroskiewict
g Korekta Macoatena Stroeper, Matwina kozriska
Redakcja techniczna, opracowanie DTP Karia Koroskienicz

[SBN §78-83-10-13355-1

PRINTED IN POLAND

Wydawnictwo ,Nasza Ksieqarnia’, Warszawa 2019 .
Nydanie pierwsze
Druk: Laktad Graficzny COLONEL, Krakéw »



