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Пау, Чави и Мире

Всем тем,

кто так или иначе

дарил мне любовь — 

искренне и бескорыстно.





Очень часто лучшее лекарство — 

это обойтись без него.

Г и п п о к р а т

Иногда исцелять, часто — облегчать 

страдание и всегда утешать.

Г и п п о к р а т
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ВВЕДЕНИЕ

Представь, что существует по-настоящему революцион-

ное средство — нечто, позволяющее жить дольше и насы-

щеннее, повышающее эмоциональный интеллект и эм-

патию, делающее тебя менее раздражительным, более 

счастливым, продуктивным и даже более привлекатель-

ным. Хотелось бы тебе им воспользоваться?

А если к тому же оно помогало бы поддерживать здо-

ровый вес и снижать риск самых разных заболеваний — 

деменции, рака, инфаркта, инсульта, диабета, — ты, веро-

ятно, решил бы, что оно тебе не по карману.

Что ж, у меня отличная новость: это средство у тебя 

буквально под рукой. И оно совершенно бесплатно. Все, 

что нужно, — хорошо спать.

Из этой книги ты узнаешь, насколько важно спать не-

обходимое количество часов в подходящее время, обеспе-

чивая сну достаточную глубину и непрерывность — чтобы 

извлекать максимум пользы из полноценного отдыха.

Признаюсь, работая над этими страницами, я порой 

не мог сдержать волнения — и думаю, оно нашло отраже-

ние в книге. Многим из того, что я знаю в жизни, я обя-

зан своим пациентам. И речь не только о медицинских 

знаниях — хотя и о них тоже, ведь в медицине мало что 

учит так, как работа с пациентами, — но прежде всего 

о личностном.

На четвертом году обучения клинической нейрофи-

зиологии, когда мне было чуть за двадцать, я начал рабо-

тать с пациентами, страдающими нарушениями сна. Это 

позволило мне увидеть, как разные стили жизни, реше-
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ния, принятые в ключевые моменты, привычки и умение 

управлять эмоциями — наряду со многими другими фак-

торами — способны направить жизнь человека по совер-

шенно разным путям. Этот опыт оказался чрезвычайно 

важным для моего личностного роста. Без сомнения, 

больше всего нас учат собственные переживания, реше-

ния и их последствия. Нет лучшего урока, чем собствен-

ный промах — и каждому из нас неизбежно приходится 

ошибаться. Тем не менее возможность наблюдать, как 

множество других людей на разных этапах жизни справ-

ляются со своими трудностями и к каким последствиям 

это приводит, поистине бесценна.

В первые месяцы практики, сталкиваясь с жалобами 

на бессонницу, я неизменно испытывал легкую тревогу 

и множество сомнений. Смогу ли помочь пациенту лучше 

спать? Удастся ли понять, почему он не может уснуть? 

Как правильно собрать анамнез?

Как сделать так, чтобы человек почувствовал себя 

достаточно комфортно и смог доверить сокровенное 

тому, с кем только что познакомился? Вдруг я окажусь 

недостаточно опытным для постановки точного диагноза 

и назначения верного лечения?

Я был совсем молод — и мне предстояло помогать 

людям с несравнимо большим жизненным опытом и ре-

сурсами перед лицом испытаний, которые я едва мог себе 

представить. Захотят ли они открыться такому зеленому 

врачу? Расскажут ли о своей жизни? Доверятся ли чело-

веку, который годится им чуть ли не в сыновья?

Скажу честно: бывало по-разному. Если бы я встре-

тился сегодня со многими из тех первых пациентов — 

действовал бы иначе и в диагностике, и в лечении. 

Отчасти — благодаря знаниям, приходящим с опытом, 

отчасти — благодаря непрерывному обучению, которое 
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врач обязан вести всю жизнь, чтобы соответствовать 

огромной ответственности перед страдающим челове-

ком, доверяющим тебе самое главное — свое здоровье.

Уже в первые годы работы мне стало ясно, каких пу-

тей следует избегать — они неизбежно ведут к хаосу, тре-

воге, расстройствам настроения и бессоннице. И, хотя 

изначально это не было моей целью, с самого первого 

дня, помогая пациентам с нарушениями сна, я получал 

от них подлинные уроки жизни.

Сегодня, имея за плечами более двадцати лет прак-

тики, я продолжаю учиться каждый день, совершенство-

ваться и следить за новейшими достижениями в этой 

области. Этой книгой я хотел передать то истинное 

счастье, которое приносит мне моя работа. Медицина 

сна — невероятная область, ведь полноценный сон спо-

собен изменить жизнь человека, и они будут вам за это 

благодарны. И нам, врачам, выпадает счастье быть сви-

детелями этих перемен.

В первой части книги ты познакомишься с основ-

ными особенностями сна и его функциями. Мир меди-

цины сна и хронобиологии огромен и сложен, однако 

здесь ты найдешь самое главное — изложенное просто 

и доступно. Ты поймешь, что происходит с нами во время 

сна и почему так важно спать хорошо.

Во второй части речь пойдет о наиболее распростра-

ненных нарушениях сна, их причинах и лечении — апноэ, 

синдроме задержки фазы сна и других расстройствах. 

Самым частым из них, вне всяких сомнений, остается 

бессонница. В посвященную ей главу я включил инстру-

менты, пока редко встречающиеся в научной литературе 

о сне, но все убедительнее доказывающие свою эффек-

тивность. Я имею в виду практики осознанности, помо-

гающие улучшить отдых и сон. Специалист моей команды 
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Исаак Паломарес любезно внес в эту книгу неоценимый 

вклад — чтобы ты мог перенять эти методы из первых 

рук. Я искренне благодарен ему за это.

Наконец, в третьей части книги я описываю потреб-

ности во сне на разных этапах жизни. Можно читать 

книгу последовательно или сразу обратиться к главе, наи-

более актуальной для тебя — в зависимости от твоего 

возраста или возраста людей, с которыми ты живешь.

Если ты плохо спишь, эта информация поможет 

найти корень проблемы. Возможно, дело в привычках — 

но не исключено и расстройство сна. Моя цель — дать 

тебе инструменты, которые позволят хотя бы прибли-

зительно понять, что происходит, и либо обратиться 

к нужному специалисту, либо справиться самостоя-

тельно — если это в твоих силах. Иными словами, если 

твои трудности связаны только с привычками, здесь ты 

найдешь решение; в остальных случаях книга поможет 

разобраться, какое лечение может оказаться верным.

Каков бы ни был твой случай, имей в виду: чудодей-

ственных средств не существует. Универсального метода, 

гарантирующего хороший сон, нет. Нередко речь идет 

о медицинских нарушениях, требующих куда большего, 

чем некий эликсир крепкого сна. К этому нельзя отно-

ситься легкомысленно.

Цель этой книги — навести мосты между научными 

знаниями в области медицины сна и тем, что известно 

широкой аудитории. Это практическое научно-популяр-

ное издание, способное ответить на многие твои во-

просы. Однако важно помнить: рекомендации, которые 

ты здесь найдешь, не заменяют консультации специали-

ста. Все, что я предлагаю, — лишь поддержка, а не замена 

консультации с врачом.
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