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All Inclusive Urlaub mit TUI

Maximale Entspannung und volles Verwéhnprogramm im All
Inclusive Urlaub mit TUI
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Warum wir nicht schlafen,
ohwohl wir miide sind

Die Augen fallen zu, aber schlafen kommt nicht infrage - fiir viele alltdglich
Foto: Getty Images/Westend6l
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Jeder kennt es: Wir sind hundemiide, konnen uns kaum auf den
Beinen halten, aber irgendetwas in uns wehrt sich mit Handen und
FiiBen dagegen zu schlafen.

Viele Menschen ordnen sich entweder als Friihaufsteher oder als ANZEIGE

Nachteule ein. Flr einige ist es ein Genuss, frih aufzustehen und mdglichst als Erster in den
Tag zu starten. Fur andere wiederum ist es undenkbar, das Handy vor 3 Uhr nachts aus der
Hand zu legen.

> Laut Psychotherapeutin .# Birgit Bottcher gibt es mindestens zwei Griinde, die Nacht

zum Tag machen zu wollen.

Neun Tipps zum Schlafen

Neben taglicher Bewegung und Zeit im nattrlichen Tageslicht,
helfen diese neun Vorschlage beim Einschlafen

+

Tagsiiber eine Bucher aus Papier zum Die letzte Mahlzeit
Routine pflegen Herunterkommen lesen frith am Abend
Zu sich nehmen

ve

Warmende und Die Matratze Vor dem Schlafen
entspannende alle 10 Jahre warm duschen
Tees trinken wechseln oder baden

e

Das Smartphone Ab Nachmittag
eine Stunde vor dem kein Koffein mehr
Schlafen beiseite legen Meditieren zZu sich nehmen
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Das Bediirfnis, etwas nachholen zu miissen

.Manche Menschen méchten aus Trotz nicht schlafen, weil sie das Bedrfnis haben, Freizeit
nachholen zu massen. Vielleicht, weil sie zu lange gearbeitet haben oder als junge Eltern keine
Zeit mehr fir sich selbst finden.”

Die Expertin weist dabei auf ein .~ psychologisches Phanomen namens ,,revenge bedtime

procrastination® hin. Dabei entsteht der Wunsch, sich an der Zeit rachen zu wollen. Die
Miidigkeit wird nicht zugelassen, man mdchte sich etwas zuriickholen.

P . Der Betroffene sollte sich aber (iberlegen, ob er sich mit diesem Verhalten nicht eher an
sich selbst racht, sich also schadet.”

LESEN SIE AUCH

Forscher sicher

Schlechter Schiaf ist oft nur getraumt!

Bahnbrechende Erkenntnis: Wer meint, er habe wach gelegen,
hat oft nur davon getraumt.

»

_———— Von Soldaten erprobt

~ N Militir-Trick ldsst Sie in 2 Minuten
einschlafen

Wenn Soldaten fiirs Gefecht zu mide sind, kann das fatale Folgen

- haben.

Flucht aus dem Alltag

Viele wiirden mit dem Nicht-Schlafen eine Flucht aus dem Alltag erzielen wollen. Durch
das .~ Vermeiden von Schlaf geraten die Betroffenen tagsiiber in einen anderen

korperlich-mentalen Zustand. Das hat zur Folge, dass sie diinnhdutiger und durchlassiger
werden. Dinge werden intensiver erlebt, was schon fast einem Rausch nahekommen kann.

AUCH INTERESSANT

Arlo Security
Jetzt exklusiv bis zu 50 % Rabatt

Sichere dir jetzt zum Black Friday exklusiv bis zu 50
% Rabatt auf Sicherheitskameras.

Gliicksgefiihle ist zuriick!

Q_C'_) ' Sichere dir jetzt dein Ticket!

Das grolite deutsche Musikfestival ist wieder auf dem

12. —15.09.2024 Hockenheimring zuriick und fahrt machtig auf.
HOCKENHEIMRING

ANZEIGE

»Sie konnen diesen Zustand wenig kontrollieren und verschlieBen sich somit immer mehr
ithrem eigenen Willen, ihr Leben verantwortungsvoll und kontrolliert zu gestalten - zumindest
innerhalb dieser Zustande.”

Die bewusste Entscheidung, ein natiirliches Schlaf-Bediirfnis zu ignorieren, sollte laut
Bottcher gut durchdacht sein und lieber fiir Ausnahmesituationen aufgehoben werden.

P . Die Griinde mdgen befreiend im jeweiligen Moment wirken, langfristig verlieren Nicht-
Schlafer aber die Kontrolle Gber ihr Alltagsleben, weil sie zu mide sind, dieses zu gestalten.”

Wo wiirden Sie sich einordnen?

4.950 Teilnehmer

+++ Hier kommen App-Nutzer direkt zur Umfrage: 2 Wo wirden Sie sich einordnen?

BILD Deals: Hier gibt es jede Menge Schnappchen und Rabatte!

MEHR AUS DEM NETZ

Fitness First - PA
Trainiere 8 Wochen gratis

HistoryA2Z Tickets gibt's bei Ticketmaster

[Galerie] Wissenschaftler zeigen, wie die Frauen der Wikinger Die Hot Wheels Monster
wirklich aussahen Trucks Live Glow Party...

MEHR VON BILD

,Flr die gute Sache® Alles anders als 2023

Schauspielerin tauscht eigenen  Die HSV-Welt steht plotzlich Kopf Mordversuch? Audi drangt
Krehs-Tod vor Transporter ab!

Finanzen.nat

Streit eskaliert in Hamburger Problem-Viertel 5o feierten die Camper nach dem Dschungelcamp-...

17-Jahriger kriegt Messer in Bauch Um 3 Uhr nachts klopfte es sn?g:ggl::h‘;:“ ?grf:'l‘:: ;:“hﬁm:
- tot! plotzlich an Kims Hoteltiir p

enorm von ChatGPT

MEHR AUS DEM NETZ

ANZEIGE

ScienceA27 Apotheken Zeit Green Discoveries

[Galerie] Kat Dennings Warum viele Menschen so Kardiologe: Zu viel

erklart, warum sie immer schnell zunehmen Bauchfett? Tun Sie dies vor
hoch Single ist dem Schlafengehen.

BILD DOKUS

B
Ein Witwer liber den Mord an seiner Frau in Berlin LADY DIANA KEIN HANDY-NETZ, KEIN STRESS, KEINE...
Ein Witwer klagt an - ,,Meine Frau LADY DIANA - Die letzten Stunden KEIN HANDY-NETZ, KEINE
ist tot, weil die Behdrden ihres Lebens KRIMINALITAT - Die Insel der
versagten® Entspannten

DAS KONNTE SIE AUCH INTERESSIEREN

Audi drangt Ford Transit ab Staatsanwaltschaft sicher Darum kdampft er so tapfer um den Dschungel-Sieg

Mordversuch auf der Autobahn?  Mutter rief Sohn an, damit er bei  Heinz Hoenig pleite mit 72
Lynch-Mord mitmacht



https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS8=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly9iaWxkLmRlL2hleS1raS1oZWxmZXI=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvYmlsZHBsdXMtc3RhcnRzZWl0ZS9iaWxkcGx1cy9ob21lLTMwNzIzNTQ0LGxhPWRlLmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93ZXR0ZXIuYmlsZC5kZS8=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS92aWRlby9zdGFydHNlaXRlL2JpbGRjaGFubmVsLWhvbWUvdmlkZW8taG9tZS0xNTcxMzI0OC5iaWxkLmh0bWw=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9rYXVmYmVyYXRlci8=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkcGx1cy9hYm9zZWl0ZS9iaWxkLWFib25uZW1lbnQvYmlsZHBsdXMtYWJvLXNlaXRlLTgxMDU3MTM4LmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9zdWNoZS5iaWxkLmh0bWw=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS8=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9uZXdzL3N0YXJ0c2VpdGUvbmV3cy9uZXdzLTE2ODA0NTMwLmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9wb2xpdGlrL3N0YXJ0c2VpdGUvcG9saXRpay9wb2xpdGlrLTE2ODA0NTUyLmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yZWdpb25hbC9zdGFydHNlaXRlL3JlZ2lvbmFsL3JlZ2lvLTE1Nzk5OTkwLmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS91bnRlcmhhbHR1bmcvc3RhcnRzZWl0ZS91bnRlcmhhbHR1bmcvc2hvdy0xNjgwNDcxMC5iaWxkLmh0bWw=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9zcG9ydC9zdGFydHNlaXRlL3Nwb3J0L3Nwb3J0LWhvbWUtMTU0NzkxMjQuYmlsZC5odG1s
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9zcG9ydC9mdXNzYmFsbC9mdXNzYmFsbC9ob21lLTE1NzY5MDU0LmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9saWZlc3R5bGUvc3RhcnRzZWl0ZS9saWZlc3R5bGUvbGlmZXN0eWxlLTE1NDc4NTI2LmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci9zdGFydHNlaXRlL3JhdGdlYmVyL2hvbWUtMTU0NzgzNzYuYmlsZC5odG1s
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci9nZXN1bmRoZWl0L2dlc3VuZGhlaXQvaG9tZS0xNTczNDc1Mi5iaWxkLmh0bWw=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS91bnRlcmhhbHR1bmcvZXJvdGlrL2Vyb3Rpay9lcm90aWstaG9tZS0xNTQ3OTc0MC5iaWxkLmh0bWw=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9hdXRvL3N0YXJ0c2VpdGUvYXV0by9hdXRvLWhvbWUtMTU0NzgxODIuYmlsZC5odG1s
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9zcGllbGUvc3RhcnRzZWl0ZS9zcGllbGUvc3BpZWxlLWhvbWUtMTU0Nzg4MzYuYmlsZC5odG1s
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9kZWFscy8=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS8=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci9zdGFydHNlaXRlL3JhdGdlYmVyL2hvbWUtMTU0NzgzNzYuYmlsZC5odG1s
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuZmFjZWJvb2suY29tL3NoYXJlci9zaGFyZXIucGhwP3U9aHR0cHMlM0ElMkYlMkZ3d3cuYmlsZC5kZSUyRmJpbGQtcGx1cyUyRnJhdGdlYmVyJTJGMjAyNCUyRnJhdGdlYmVyJTJGc2NobGFmbG9zLWluLWRlci1uYWNodC13YXJ1bS13aXItbmljaHQtc2NobGFmZW4tb2J3b2hsLXdpci1tdWVkZS1zaW5kLTg2OTAwMTE0LmJpbGQuaHRtbCUzRnd0bWMlM0RmYi5zaHI=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly90d2l0dGVyLmNvbS9pbnRlbnQvdHdlZXQ/dGV4dD1TY2hsYWZsb3MlMjBpbiUyMGRlciUyME5hY2h0JTNBJTIwV2FydW0lMjB3aXIlMjBuaWNodCUyMHNjaGxhZmVuJTJDJTIwb2J3b2hsJTIwd2lyJTIwbSVDMyVCQ2RlJTIwc2luZCZ1cmw9aHR0cHMlM0ElMkYlMkZ3d3cuYmlsZC5kZSUyRmJpbGQtcGx1cyUyRnJhdGdlYmVyJTJGMjAyNCUyRnJhdGdlYmVyJTJGc2NobGFmbG9zLWluLWRlci1uYWNodC13YXJ1bS13aXItbmljaHQtc2NobGFmZW4tb2J3b2hsLXdpci1tdWVkZS1zaW5kLTg2OTAwMTE0LmJpbGQuaHRtbCUzRnd0bWMlM0R0d3R0ci5zaHI=
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly9ib2V0dGNoZXItY29hY2hpbmcuZGUv
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci9wc3ljaG9sb2dpZS9wc3ljaG9sb2dpZS9ob21lLTUwMTQ4NDU2LmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci8yMDIzL3JhdGdlYmVyL3ZpdGFtaW4tZC1tYW5nZWwtZGllc2UtbmV1bi1zeW1wdG9tZS1zb2xsdGVuLXNpZS1pbS1ibGljay1oYWJlbi04NTY4MzIxOC5iaWxkLmh0bWw=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvcmF0Z2ViZXIvZ2VzdW5kaGVpdC9nZXN1bmRoZWl0L2ZvcnNjaGVyLXNpY2hlci1zY2hsZWNodGVyLXNjaGxhZi1pc3Qtb2Z0LW51ci1nZXRyYWV1bXQtODYxODY2NTguYmlsZC5odG1s
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvcmF0Z2ViZXIvMjAyMy9yYXRnZWJlci9zY2hsYWZzdG9lcnVuZ2VuLW1pbGl0YWVyLXRyaWNrLWxhZXNzdC1zaWUtaW4tendlaS1taW51dGVuLWVpbnNjaGxhZmVuLTg1NTkwMzcwLmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci9nZXN1bmRoZWl0L3NjaGxhZi90aGVtYS1zY2hsYWZlbi1hbGxlLWluZm9zLTgxOTEyOTEwLmJpbGQuaHRtbA==
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly9pbnRlcmFjdGl2ZS13ZWIubGEuc3ByaW5nLW1lZGlhLmRlL3BvbGwuaHRtbD9pZD05NWQ2Nzk5OS00NDk0LTM5ZDMtN2EwYi1hYjkzMDg4ZmM2OWI=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9kZWFscw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cub3V0YnJhaW4uY29tL3doYXQtaXMvZGVmYXVsdC9kZQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuaGlzdG9yeS1hMnouY29tL3RoZS1yZWFsLXRydXRoLWJlaGluZC12aWtpbmctY3VsdHVyZS1wYXJ0Mi1kZS8/dXRtX21lZGl1bT1vdXRicmFpbiZ1dG1fc291cmNlPTg4NiZ1dG1fY2FtcGFpZ249MjQwMjA1MTYwMTUzNjR4Y2hyb21lXzAwYzVmY2JiOTVhZWVlOGZiYzIyNzU5NWM3MjE5Y2QxOWYmdXRtX3Rlcm09JG9yaWdwdWJuYW1lJF8kb3JpZ3NyY25hbWUkXyRzZWN0aW9uX2lkJCZ1dG1fY29udGVudD0wMGZlZDA3YWQ3MGRiZjU1NGIyN2Q1MTQ2ZWNhNTZjMTRiJmNwYz0kY3BjJCZvYmNsaWQ9JG9iX2NsaWNrX2lkJCZvYk9yaWdVcmw9dHJ1ZQ==
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yYXRnZWJlci8yMDI0L3JhdGdlYmVyL2dlYmFlcm11dHRlcmhhbHNrcmVicy1tb2RlbC1wb29uYW0tcGFuZGV5LXRhZXVzY2h0LWtyZWJzLXRvZC12b3ItODcwNDUyMDYuYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9zcG9ydC9mdXNzYmFsbC9oc3YvYWxsZXMtYW5kZXJzLWFscy0yMDIzLWRpZS1oc3Ytd2VsdC1zdGVodC1wbG9ldHpsaWNoLWtvcGYtODcwMzIwMTQuYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvcmVnaW9uYWwvaGVzc2VuL2hlc3Nlbi1yZWdpb25hbC9hdWRpLWRyYWVuZ3QtZm9yZC10cmFuc2l0LWFiLW1vcmR2ZXJzdWNoLWF1Zi1kZXItYXV0b2JhaG4tODcwNDQ0MDYuYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yZWdpb25hbC9oYW1idXJnL2hhbWJ1cmctYWt0dWVsbC9zdHJlaXQtZXNrYWxpZXJ0LWluLWhhbWJ1cmdlci0xNy1qYWVocmlnZXIta3JpZWd0LW1lc3Nlci1pbi1iYXVjaC1ub3Qtb3AtODY5MTE3NTQuYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvdW50ZXJoYWx0dW5nL3R2L2xldXRlL2RzY2h1bmdlbGNhbXAtdW0tMy11aHItbmFjaHRzLWtsb3BmdGUtZXMtcGxvZXR6bGljaC1hbi1raW1zLWhvdGVsdHVlci04NzA1MDk5Ni5iaWxkLmh0bWw/Y2lkPWtvb3BlcmF0aW9uLmFydGljbGUub3V0YnJhaW4uZGVza3RvcC5BUl8yLmJpbGQmb2JPcmlnVXJsPXRydWU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuZmluYW56ZW4ubmV0L25hY2hyaWNodC9nZWxkLWthcnJpZXJlLWxpZmVzdHlsZS9rdWVuc3RsaWNoZS1pbnRlbGxpZ2Vuei1zYW0tYWx0bWFuLXZvbi1vcGVuYWktZW50aHVlbGx0LWRpZXNlLWJyYW5jaGVuLXByb2ZpdGllcmVuLWVub3JtLXZvbi1jaGF0Z3B0LTEzMTkwNDcyP29iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuc2NpZW5jZS1hMnouY29tL2ZhbW91cy1jZWxlYnJpdGllcy15b3Utd29udC1iZWxpZXZlLWFyZS1zdGlsbC1zaW5nbGUtZGUvP3V0bV9tZWRpdW09b3V0YnJhaW4mdXRtX3NvdXJjZT04ODgmdXRtX2NhbXBhaWduPTI0MDIwNjA2NTEyNjA2eGRlZmF1bHRfMDA4ZWIyMjRlZWQyOTQ0ZDFlZjVlZmFkNWYzMzNkNjljMCZ1dG1fdGVybT0kb3JpZ3B1Ym5hbWUkXyRvcmlnc3JjbmFtZSRfJHNlY3Rpb25faWQkJnV0bV9jb250ZW50PTAwNGY5Mjk3ZGE0NDgyNDEyNjJlYTlkNmZjNzlmNmZjNjImY3BjPSRjcGMkJm9iY2xpZD0kb2JfY2xpY2tfaWQkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9uZXdzL2lubGFuZC9uZXdzLWlubGFuZC9laW4td2l0d2VyLWtsYWd0LWFuLW1laW5lLWZyYXUtaXN0LXRvdC13ZWlsLWRpZS1iZWhvZXJkZW4tdmVyc2FndC1oYWJlbi02NjcyODg0Ni5iaWxkLmh0bWw/b2JPcmlnVXJsPXRydWU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS91bnRlcmhhbHR1bmcvcm95YWxzL25ld3MvdmlkZW8tZG9rdS16dS1sYWR5LWRpYW5hLWRpZS1sZXR6dGVuLXN0dW5kZW4taWhyZXMtbGViZW5zLTYxMzMwNzM2LmJpbGQuaHRtbD9vYk9yaWdVcmw9dHJ1ZQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yZWlzZS8yMDE5L25ld3Mvc2FpbnQtaGVsZW5hLWtlaW4taGFuZHktbmV0ei1rZWluLXN0cmVzcy1kaWUtaW5zZWwtZGVyLWVudHNwYW5udGVuLTYxNTEzNDUyLmJpbGQuaHRtbD9vYk9yaWdVcmw9dHJ1ZQ==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS92aWRlby9jbGlwL25ld3MtaW5sYW5kL2F1ZGktZHJhZW5ndC1mb3JkLXRyYW5zaXQtYWItbW9yZHZlcnN1Y2gtYXVmLWRlci1hdXRvYmFobi04NzA0NDUzMi5iaWxkLmh0bWw/Y2lkPWtvb3BlcmF0aW9uLmFydGljbGUub3V0YnJhaW4uZGVza3RvcC5BUl8yLmJpbGQmb2JPcmlnVXJsPXRydWU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9yZWdpb25hbC9rb2Vsbi9rb2Vsbi1ha3R1ZWxsL211dHRlci1zb2xsLXNvaG4tenVtLWx5bmNoLW1vcmQtYW5nZXN0aWZ0ZXQtaGFiZW4tODY3ODY5NjQuYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvdW50ZXJoYWx0dW5nL3R2L2xldXRlL2RzY2h1bmdlbGNhbXAtMjAyNC1zby12aWVsLWdlbGQtc29sbC1oZWluei1ob2VuaWctYmVrb21tZW4tODY5MzIyMTguYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS92aWRlby9jbGlwL3JhdGdlYmVyL3N0cmVzcy1pbi1kZXItYmV6aWVodW5nLWRhcy1rb2VubmVuLXNpZS10dW4tODU5NDcxNTYuYmlsZC5odG1sP2NpZD1rb29wZXJhdGlvbi5hcnRpY2xlLm91dGJyYWluLmRlc2t0b3AuQVJfMi5iaWxkJm9iT3JpZ1VybD10cnVl
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvcmVnaW9uYWwvaGFubm92ZXIvaGFubm92ZXItYWt0dWVsbC9sYW5kZ2VyaWNodC1oYW5ub3Zlci1wYWFyLXNvbGwta2luZC0xLXF1ZWNrc2lsYmVyLWdlc3ByaXR6dC1oYWJlbi04NzA1MDMwNi5iaWxkLmh0bWw/Y2lkPWtvb3BlcmF0aW9uLmFydGljbGUub3V0YnJhaW4uZGVza3RvcC5BUl8yLmJpbGQmb2JPcmlnVXJsPXRydWU=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cuYmlsZC5kZS9iaWxkLXBsdXMvcG9saXRpay9pbmxhbmQvcG9saXRpay1pbmxhbmQvbmV1ZS1lc2thbGF0aW9uLWluLW1vc2thdS12ZXJ0cmF1dGVyLWRyb2h0LW1pdC12ZXJuaWNodHVuZy1iZXJlaXRldC1wdXRpbi1qZXR6dC04NzAzMDA1OC5iaWxkLmh0bWw/Y2lkPWtvb3BlcmF0aW9uLmFydGljbGUub3V0YnJhaW4uZGVza3RvcC5BUl8yLmJpbGQmb2JPcmlnVXJsPXRydWU=

