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Аннотация
В погоне за успехом, карьерой и доходами мы часто крадем

у себя время, необходимое для восстановления сил. И говорим
себе, что  «отоспимся на  том свете». Арианна Хаффингтон
исследует историю и  механизмы сна, разбирает причины его
нарушений и доказывает, что лишая себя полноценного отдыха,
мы ничего не  выигрываем. Более того, такой самообман
снижает продуктивность на работе, портит здоровье, разрушает
личную жизнь и  отношения с  близкими. Арианна не  просто
констатирует факты – она дает советы, как исправить ситуацию,
научиться контролировать свой сон и  повысить его качество.
Автор книги подсказывает, как высыпаться в  самых разных
ситуациях: при  ненормированном рабочем дне, джетлагах,
стрессе или болезни, интенсивной учебе и работе, с маленькими
детьми на  руках, в  гостиницах и  в дороге, а также если вам



 
 
 

мешает чей-то храп. Вы узнаете все об «убийцах сна» и научитесь
их обезвреживать. Просыпаясь, вы будете чувствовать себя
отдохнувшими, счастливыми и полными сил для важных дел.
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Предисловие

 
Я выросла в однокомнатной квартире в Афинах, и в моем

доме всегда свято чтили сон. Мои родители развелись, ко-
гда мне было 11 лет, и с тех пор мы с мамой и сестрой вы-
нуждены были делить одну спальню на троих. Когда одна из
нас спала, остальные старались делать все возможное, чтобы
не разбудить ее. Если мне нужно было сидеть над уроками
после того, как Агапи, моя младшая сестра, уже легла, я за-
нималась на кухне, чтобы ей не мешал свет. Мама была уве-
рена, что хороший сон – залог здоровья, счастья и высоких
оценок. Но, несмотря на такое многообещающее начало, как
только я стала жить отдельно (сначала училась в Кембридже,
а потом жила и работала в Лондоне), то как-то незаметно для
самой себя начала воспринимать отказ от сна как необходи-
мый элемент достижения успеха. Синдром FOMO1 стал ча-
стью моей жизни задолго до того, как появилась эта аббре-
виатура (наверняка с легкой руки вечно недосыпающего по-
коления Миллениума).

Я вела жизнь под девизом «Отоспимся на том свете!» го-
дами, пока в апреле 2007 г. не упала в обморок от недосы-
пания и нервного истощения, как я уже писала в своей кни-
ге «Процветание» (Thrive). Это произошло сразу после того,

1 FOMO (Fear Of Missing Out) – страх упустить что-то важное. – Прим. ред.



 
 
 

как мы с Кристиной, моей старшей дочерью, вернулись из
тура по университетам – в том году она оканчивала школу.
Мы решили (а точнее, она потребовала), что я не буду сидеть
в BlackBerry2 на протяжении дня. Но, разумеется, я не могла
не работать (святотатство!). Каждый вечер мы поздно ужи-
нали и возвращались в отель без сил, после чего как будто
менялись ролями: Кристина сразу отправлялась спать, как
взрослый ответственный человек, а я ложилась под утро, как
бестолковый подросток. Стоило ей уснуть, как я включала
все свои компьютеры и телефоны и отвечала на все «сроч-
ные» письма, пытаясь впихнуть полный рабочий день в те
часы, которые крала у сна. Так я могла просидеть до трех
ночи, пока глаза уже не начинали слипаться. Поспав от силы
три-четыре часа, я снова была весь день на ногах. Конечно,
работа намного важнее сна, по крайней мере так было для
меня в 2007 г. Потому что я – на минуточку! – управляю
стартапом, к тому же своим собственным. Заменить меня,
разумеется, некем, поэтому ночами я отвечала на сотни мей-
лов и сочиняла новые посты для блога, а днем еще успева-
ла исполнять материнские обязанности. Я думала, что такой
образ жизни и работы отлично мне подходит, – но он меня
подвел.

Единственное, что я отчетливо помню из всей нашей по-
ездки, – это одно дождливое холодное утро в Брауновском

2 Телефон с расширенной клавиатурой и развитыми средствами коммуника-
ции, предшественник смартфонов. – Прим. ред.



 
 
 

университете, по коридорам которого я бродила в трансе,
как студент во время сессии. Вытерпев не более трети экс-
курсии, Кристина наклонилась ко мне и сказала: «Не хочу
сюда поступать. Может, сбежим и выпьем где-нибудь кофе?»
Я обрадовалась, как досрочно освобожденный: «Да, да! Где
ближайший Starbucks? Сколько до него ехать? Только бы там
не было очереди! Скорее бы влить в себя четвертую дозу ко-
феина за день, иначе до вечера я просто не доживу».

Когда наши экскурсии по университетам закончились, я
не отправилась прямиком домой в Лос-Анджелес, о нет.
Сначала я полетела в Портленд выступать с речью (я поста-
вила это выступление в свое расписание, возомнив себя су-
перменом). Домой я добралась очень поздно и, поспав всего
четыре часа, поехала брать интервью для CNN. Понятия не
имею, зачем я на него согласилась, но к тому времени моя
усталость достигла той степени, когда я просто перестала ее
замечать, потому что не помнила, каково это – быть отдох-
нувшей. Усталость напоминает алкогольное опьянение: вы
принимаете самые дурацкие решения, даже не замечая, что
находитесь не совсем в адекватном состоянии. Я плелась по
своей жизни в полусне.

Как гречанке, мне следовало бы чаще вспоминать о том,
что боги всегда наказывают людей, которые мнят себя все-
могущими. Мой случай не стал исключением. После интер-
вью, когда я уже вернулась в свой офис, мой истощенный ор-
ганизм внезапно просто отказал. Я упала в обморок и при-



 
 
 

шла в себя, лежа на полу в луже собственной крови. Это бы-
ло болезненно, но доходчиво. Я осознала то, что моя мама,
не будучи ни врачом, ни ученым, даже не имевшая высше-
го образования, интуитивно знала много лет назад: неважно,
что тебе мешает, одна комната на троих или плотный рабо-
чий график, но сон – это базовая человеческая потребность,
которую нужно уважать, невзирая ни на что.

Сон  – великий уравнитель. Он объединяет всех людей,
связывая их с предками, с прошлым и будущим. Неважно,
кто вы, где живете и чем занимаетесь, – сон нужен абсолют-
но каждому. За всю историю человечества отношение к нему
менялось множество раз – и сейчас в этих отношениях на-
ступил глубокий кризис.

Доказательства этому находишь повсюду. Например, зна-
ете, что будет, если начать набирать «Почему я» в Google?
Функция автозаполнения, основываясь на самых популяр-
ных запросах, с готовностью закончит мысль за вас. Первая
подсказка – «Почему я так устаю?». Глобальный дух време-
ни, выраженный в четырех словах. Экзистенциальный крик
современности. И это происходит не только в Нью-Йорке, но
и в Торонто, Париже, Сеуле, Мадриде, Нью-Дели, Берлине,
Кейптауне и Лондоне. Недосыпание – новый лингва франка.

Может, спим мы и мало, зато говорим об этом очень мно-
го (а также постим и твитим). Apple App Store предлагает
почти 5000 приложений по слову «сон», а в Instagram более
15 млн фотографий имеют хештег #sleep (сон), еще 14 млн –



 
 
 

#sleepy (сонный) и более 24 млн – #tired (усталый). По запро-
су «сон» Google выдает более 800 млн ссылок. Сон перестал
ютиться на задворках подсознания и превратился в предмет
постоянных мыслей и обсуждений.

Несмотря на то что столько уже известно о сне и его важ-
ности для физического, психологического, эмоционального
и духовного здоровья, полноценно высыпаться становится
все сложнее. Парадокс заключается в том, что, с одной сто-
роны, благодаря развитию технологий мы знаем, что проис-
ходит во время сна, а с другой – именно технологический
прогресс является одной из главных причин, почему наше
отношение ко сну изменилось в худшую сторону.

Разумеется, нельзя винить технологии в том разладе, ко-
торый случился между сном и людьми. Свою роль также сыг-
рало распространенное в обществе заблуждение, что успех
приходит только к тем, кто загоняет себя на работе до пол-
ного изнеможения. Пытаясь выиграть дополнительное вре-
мя, мы урезаем сон. Разумеется, в этой борьбе у сна нет ни
единого шанса.

На мой взгляд, такое понимание успеха удручающе непол-
ное. Именно поэтому я и написала «Процветание»: мне хо-
телось рассказать о том, как получать от жизни больше удо-
вольствия, изменив отношение к успеху, то есть перестать
измерять свою «успешность» деньгами, статусом и властью
и включить в это понятие здоровье, мудрость, интерес и воз-
можность делиться и отдавать.



 
 
 

Сон лежит в основе благополучия и сильно влияет на
жизнь в целом. Как только я начала спать по семь-восемь ча-
сов, медитации и спорт стали даваться намного легче, я на-
училась принимать более взвешенные решения и лучше по-
нимать себя и окружающих.

Во время тура по США, посвященного выходу «Процве-
тания», я заметила, что именно вопрос сна поднимался чаще
всего. Люди постоянно жаловались на то, что им не удается
выспаться, времени на сон не хватает, им трудно уснуть или
проспать всю ночь, даже когда времени достаточно. С тех
пор как я превратилась в ярого защитника сна, где бы я ни
оказалась, обязательно найдется хоть один человек, который
отведет меня в сторону и заговорщицким шепотом призна-
ется, что он недосыпает и постоянно устает. Как сказала од-
на девушка после презентации книги в Сан-Франциско: «Не
помню, когда в последний раз не была уставшей». И каждый
раз, сколько бы людей ни пришли на презентацию, к концу
вечера все темы сводились к одному наболевшему вопросу:
«Как выспаться?»

Очевидно, что дорога к настоящему успеху начинается со
сна. Он наш постоянный спутник от рождения и до самой
смерти. Главный вопрос, который волнует каждого родите-
ля, – сон ребенка. Друзья постоянно спрашивают их: «Ма-
лыш спит?» или: «Вы спите?». Или, пытаясь помочь: «Вот
вам 25 книжек о том, как уложить младенца спать, почитай-
те на досуге». Все, у кого есть дети, легко поймут, почему



 
 
 

книга Адама Мансбаха «Иди наконец спать!» (Go the F**k to
Sleep)[1] стала бестселлером номер один в 2011 г. в Америке.
А что касается конца нашего жизненного пути, не зря самым
лучшим способом покинуть этот мир считается «уснуть и не
проснуться».

Каждый человек имеет свои личные отношения со сном –
очень глубокие, интимные и ни на что не похожие. Когда
вы считаете, что нужно мало спать, они напоминают отно-
шения с навязчивым бывшим, который преследует вас, куда
бы вы ни пошли. Иногда они могут быть поддерживающими
и развивающими, иногда – изматывающими и разрушающи-
ми. Перефразируя Льва Толстого (которого, кстати, тоже за-
нимал вопрос сна), каждый неспящий несчастлив по-своему.
Нравится нам это или нет, но мы вынуждены спать каждый
день, каждую ночь всю свою жизнь.

Мое собственное отношение ко сну существенно ме-
нялось много раз. Один из счастливых периодов длился
несколько лет, когда я вела дневник сновидений. Проснув-
шись, я сразу же хватала блокнот и старалась записать как
можно больше подробностей, пока меня не поглощал круго-
ворот ежедневных дел. Я будто бы писала письмо самой се-
бе – той незримой, вневременной, глубокой части меня, ко-
торая оживала в мире моих грез. Эта привычка не отнимала
много времени и задавала настроение на весь день.

Но неожиданно, как это обычно и происходит, у меня ро-
дилась дочь. Настали трудные времена. Разумеется, я не пе-



 
 
 

рестала спать совсем, но только потому, что это физически
невозможно. Чувство бодрости, с которым я встречала каж-
дый день, покинуло меня. Жизнь изменилась навсегда, и ме-
ста для полноценного сна в ней не нашлось. День и ночь пе-
репутались. Я выкраивала время, чтобы поспать, в коротких
промежутках между другими делами. Времени не хватало
даже на то, чтобы поесть: я питалась только тем, что успева-
ла схватить и быстро проглотить, проходя мимо кухни. Сон
стал проблемой, трудностью, непозволительной роскошью.
Когда родилась Изабелла, моя младшая дочь, все стало еще
хуже. Мне постоянно казалось, что лечь спать – значит ли-
шить своих детей того времени, которое я могла бы потра-
тить на игры с ними (или хотя бы на сборы портфеля). Я не
понимала, что лишаю их кое-чего более важного – моей спо-
собности быть с ними по-настоящему.

Даже после того как дочки перестали требовать много
внимания и заботы, я так и не вернулась к той беззаботной
жизни. Как и многие из нас, я планировала свои дни так, как
будто мне вообще не нужен сон. Освободившееся время за-
полнилось другими делами: колонки, выступления, книги и,
наконец, The Huffington Post, мое новое детище. Жизнь на
грани истощения и хроническое недосыпание стали нормой,
пока не «прозвонил звоночек».

Сесть в этот поезд легко – сложно из него выйти.
Милан Кундера. Искусство романа[2]

Сначала я вообще не понимала, почему потеряла созна-



 
 
 

ние. Кстати, я тогда ударилась лицом об стол и сломала ску-
лу. Просиживая часами перед кабинетами врачей, пытаясь
понять причину обморока, у меня наконец появилось доста-
точно времени, чтобы задуматься о многих вещах, например
над вопросом, которым задавались многие древнегреческие
философы: что значит прожить «хорошую жизнь»?

В конце концов оказалось, что со мной все в порядке.
За исключением того, что не в порядке было все. Мне по-
ставили диагноз «эмоциональное выгорание», которое бель-
гийский философ Паскаль Шабо назвал «болезнью цивили-
зации»[3]. Собственно, все сводилось к недосыпанию. Мне
нужно было серьезно изменить жизнь, и начинать следовало
с режима отдыха. Я стала медленно пересматривать свои от-
ношения со сном. С радостью сообщаю, что теперь у нас все
хорошо. Но, как говорят на занятиях психотерапевтических
групп, изменения происходят шаг за шагом, день за днем
или в данном случае ночь за ночью.

Я поняла, что в современном мире путь наименьшего со-
противления – это путь недосыпания. Нам предстоит серьез-
но пересмотреть свои приоритеты, если мы хотим начать вы-
сыпаться. Сегодня практически никто не может позволить
себе выделить целую ночь для сна. Огромное количество
времени уходит на работу, близких и семью, а все возраста-
ющий арсенал мерцающих экранами и жужжащих устройств
связывает нас со всем миром с момента нашего просыпания
и до того, как мы провалимся в сон. Однако, пытаясь круг-



 
 
 

лосуточно оставаться на связи со всеми, мы можем утратить
связь с собой.

Нежней, чем лета теплое дыханье,
Спокойнее, чем ровное жужжанье
Пчелы, что, сбором дани занята,
Трудолюбиво вьется вкруг куста,
Прелестнее, чем розы цвет манящий
В укромном уголке тенистой чащи,
Пышней и ярче зелени лесов,
Отрадней соловьиных голосов,
‹…›
Причудливей, чем вымысел старинный, –
Ты, Сон! Успокоитель наших вежд,
Ночных гонитель страхов, друг надежд!

Джон Китс. Сон и поэзия3

Если рассматривать жизнь как духовное путешествие, сон
представляется главным парадоксом: полностью отождеств-
ляясь со своей персоной в этом мире (то есть с работой,
внешностью или банковским счетом), во сне мы погружаем-
ся на глубинные уровни бытия. В сказках заклятие злой кол-
дуньи окутывает Спящую красавицу и Белоснежку глубоким
сном, и только поцелуй любви может пробудить их. Сегодня
нам всем нужен такой пробуждающий поцелуй, но мы не мо-
жем просто лежать и ждать прекрасного принца. Мы сами

3 Китс Д. Стихотворения. Поэмы. – М.: Рипол классик, 1998.



 
 
 

должны стать этим принцем и пробудить самих себя, перена-
правив свое внимание от внешнего мира со всеми его рабо-
тами и заботами на те сокровища, которые сокрыты в нашей
душе. Это и есть великое пробуждение. Как писал Карл Юнг,
«сновидения дают информацию о секретах внутренней жиз-
ни и открывают спящему скрытые факторы его личности»[4].

Мы живем в золотой век науки. Сейчас хорошо известно,
что здоровый сон влияет на способность принимать решения
и творчески мыслить, эмоциональный интеллект и когнитив-
ные функции, а также что недостаток сна может привести к
повышенной тревожности, стрессу, депрессии и множеству
других проблем со здоровьем. Однако полная картина всех
медицинских последствий недосыпания открылась сравни-
тельно недавно. В 1970-х гг. в США было всего три центра
изучения нарушений сна[5], к 1990-м гг. их количество уве-
личилось до 300, а на сегодняшний день в США работает
более 2500 аккредитованных сомнологических центров [6].

Однако в обществе по-прежнему царит заблуждение, буд-
то бы спать по семь-восемь часов не так уж и обязательно
и можно сократить это время до пяти или шести часов без
каких-либо последствий. Это заблуждение вредит не толь-
ко здоровью, но и трудоспособности и качеству принятых
решений. Другими словами, если мы спим недостаточно,
снижаются наши творческие способности и продуктивность,
мы становимся более вспыльчивыми и раздражительными и
день за днем (а то и год за годом) выполняем свою работу



 
 
 

спустя рукава. Для людей некоторых профессий, например
врачей, водителей или пилотов, недостаток сна – это вопрос
жизни и смерти в прямом смысле.

И вот, несмотря на все эти знания, перед наукой стоит за-
дача вновь разгадать тайну сна. Каждая ночь напоминает нам
о том, что мы нечто большее, чем сумма всех своих дости-
жений и поражений, и что за ежедневной суетой и борьбой
есть доступное нам спокойствие, которое рождается в месте
более глубоком и древнем, чем бесконечный гул окружаю-
щего мира. Однажды отыскав дорогу к этому месту, мы мо-
жем вернуться туда даже в самый разгар сложного дня. Как
писал Рэй Брэдбери, «прежде чем научиться отпускать, на-
учись удерживать»[7]. Отдаться сну – значит научиться от-
пускать.

В этой книге я хочу подробно рассмотреть феномен сна,
древний, важный и таинственный, и исследовать способы,
которыми он может помочь нам справиться с безумным рит-
мом современной жизни. Я уверена, что, дочитав до главы,
посвященной описанию инструментов и техник, вы пойме-
те, что пора переходить от знаний к действиям. Налицо кри-
зис сна – убедительные доказательства в пользу этого содер-
жатся в первых двух главах. Более 40 % американцев спят
меньше семи часов в сутки[8] – минимум, рекомендованный
врачами. Мировая статистика приблизительно такая же. Вы
также узнаете, как недостаток сна сказывается на представи-
телях различных профессий, от водителей и медиков до по-



 
 
 

литиков и солдат. В главе 3 подробно описана история сна.
Индустриальная революция [9] стала началом целой эры, ко-
гда сон считался помехой для работы, и на данный момент
этот период только начинает медленно подходить к концу.
В те времена преклонение перед сном как порталом в боже-
ственное было принесено в жертву идее прогресса и произ-
водительности. В ХХ в. зародилось движение рабочих [10], вы-
ступавших против вторжения работы в личную жизнь. А еще
позже появилась новая наука [11], изучающая сон, и выясни-
лось, насколько сильно он влияет на физическое и душевное
здоровье людей. Но в конце ХХ в. технологический прогресс
привел к тому, что рабочий день не заканчивается никогда.
Следующая глава посвящена подробному описанию науки
сна и процессов, которые происходят в нашем организме но-
чью (а их очень много). На самом деле, после того как мы
засыпаем, активизируются многие участки головного моз-
га, деятельность (или ее отсутствие, если мы пренебрегаем
сном) которых очень важна. Далее мы узнаем, как недосыпа-
ние связано с повышенным риском развития диабета[12], ин-
фаркта[13], инсульта[14], рака[15], ожирения[16] и болезни Альц-
геймера[17]. После этого обсудим расстройства сна, начиная
с бессонницы и остановки дыхания во сне и заканчивая син-
дромом «взрывающейся головы» (да, представьте себе, это
научный термин!).

В части II, «Путь вперед», речь пойдет о тех нововведени-
ях, реформах, изобретениях и технологиях, которые подбра-



 
 
 

сывают хворост в костер революции сна. Люди хотят спать
больше, и рынок идет им навстречу. Гостиницы превраща-
ются в храмы сна, начало уроков смещается в соответствии
с потребностями подростков, а на стремительно растущем
рынке гаджетов появляется множество различных трекеров
для сна и целый ряд умных продуктов, от умных матрасов до
умных наушников. Но и этого мало, чтобы преодолеть кри-
зис сна, который охватил все современное общество. Из ча-
сти II книги вы узнаете, почему нам предстоит пересмотреть
не только распорядок дня, но и список жизненных приори-
тетов и ценностей. Прежде всего, сон – это основа витально-
сти. Чем больше мы спим, тем живее себя ощущаем, и на-
оборот. Так что мы не только то, что мы едим, но и то, сколь-
ко мы спим.

Я уверена, что эта книга поможет вам изменить свои отно-
шения со сном. Возможно, вы даже закрутите с ним роман.
Нам нужно вернуть себе право на сон – и не только пото-
му, что сон помогает работать продуктивнее (хотя это очень
важно), или потому, что, выспавшись как следует, мы чув-
ствуем себя намного лучше (хотя это еще важнее), но пото-
му, что сон – это способ погрузиться в глубины своей ду-
ши. Когда мы засыпаем, исчезает все, с чем мы привыкли се-
бя ассоциировать: работа, отношения, надежды, страхи. Это
настоящее чудо, о котором так часто забывают: из мира грез
мы возвращаемся обновленные и вдохновленные и смотрим
на мир другими глазами. Внутри каждого из нас живут два



 
 
 

желания: одно из них толкает нас во внешний мир – действо-
вать и созидать, а второе тянет отдохнуть и восстановиться.
Может показаться, что эти желания находятся в постоянном
противостоянии, однако в действительности они союзники.

Надеюсь, что эта книга вдохновит вас пересмотреть свое
отношение к таинственному феномену сна и присоединить-
ся к революции за здоровый сон, которая будет менять вашу
жизнь и весь мир ночь за ночью.



 
 
 

 
Часть I

Сигнал к пробуждению
 
 

1. Мировой кризис сна
 

Сарвашрешт Гупта[18] проходил стажировку в качестве
финансового аналитика в отделении Goldman Sachs в Сан-
Франциско. Он уволился менее чем через год, в марте
2015 г., не выдержав 100-часовой рабочей недели. Однако
вскоре Сарвашрешт вернулся: было ли это решение приня-
то им добровольно или под чьим-то давлением – неизвестно.
Через неделю он позвонил своему отцу в 2:40 и сказал, что
не спал уже двое суток подряд. Отец умолял его вернуться
домой, но Гупта планировал еще немного задержаться. Он
сказал, что к утру нужно закончить презентацию и подгото-
виться к встрече. Несколькими часами позже его нашли на
улице мертвым – Сарвашрешт выпрыгнул[19] из окна высот-
ного дома, в котором жил.

В некоторых языках уже существуют специальные сло-
ва для обозначения смерти от переутомления на рабочем
месте. Японцы называют это «кароси»[20], китайцы – «гула-
оси»[21], корейцы – «гвароса»[22]. В английском еще нет тако-



 
 
 

го слова, но, похоже, скоро оно понадобится. Трагедия, ко-
торая произошла с молодым финансистом, – яркий пример
того, что недосыпание становится настоящей эпидемией.

Недосыпание  – призрак, преследующий современный
мир. Если коротко  – мы спим недостаточно. Эта пробле-
ма сложнее, а ставки выше, чем может показаться на пер-
вый взгляд. Под угрозой оказались не только дневные ча-
сы, но и ночные. С увеличением количества дел, которые
любой ценой нужно успеть сделать за день, ценность време-
ни стремительно возрастает. Выражение Бенджамина Фран-
клина «Время – деньги» стало мантрой корпоративного ми-
ра. Дополнительные часы в сутках взять неоткуда, кроме как
сэкономить за счет сна, к которому мы еще со времен инду-
стриальной революции относимся как к скучному дальнему
родственнику, навещаемому только из чувства долга, сбегая
из его дома настолько поспешно, насколько позволяют при-
личия.

Современные ученые с уверенностью подтверждают то,
о чем догадывались наши предки: сон  – это не бесцельно
проведенное время. В это время нервная система сохраняет
активность: она занимается обновлением организма, созда-
нием воспоминаний, детоксикацией, нейрохимическим очи-
щением мозга и когнитивным моделированием. Время, по-
траченное на сон,  – это не менее ценный актив, чем вре-
мя бодрствования. На самом деле, если спать необходимое
количество часов, качество каждой минуты бодрствования



 
 
 

значительно увеличится.
Однако современное общество все еще находится во вла-

сти иллюзии, что сон  – это пустая трата времени, кото-
рое можно было бы провести с большей пользой (учитывая
огромное количество дел в ежедневнике). Эту идею отлич-
но иллюстрирует выражение «Выспимся на том свете» (I'll
sleep when I'm dead), которое стало настолько популярным,
что одновременно является названием хита Джона Бон Джо-
ви[23], альбома рок-музыканта Уоррена Зивона[24] и детектива
с Клайвом Оуэном[25]. Поп-культура окружила отказ от сна
ореолом героизма и романтизма: «сон для слабаков» (you
snooze, you lose); судя по подобным выражениям, сон вооб-
ще не входит в систему жизненных ценностей «приличных
людей». Извращенное восприятие успеха как чего-то, якобы
недостижимого без стресса и истощения, в сочетании с со-
блазнами и развлечениями 24/7 ставит сон под угрозу выми-
рания.

Я на собственном опыте узнала высокую цену недосыпа-
ния, когда упала в обморок от усталости, и поэтому больше
не могу спокойно смотреть, как мои близкие (да и незнако-
мые мне люди) доводят себя до того же. Я состою в сове-
те некоммерческой организации B Team, основанной Ричар-
дом Брэнсоном и Йоханом Цайтцем. Ее цель – помочь ком-
паниям осознать, что размер прибыли  – не единственный
критерий успеха. В июне 2015 г. прямо во время собрания
совета директоров в итальянском городе Белладжио у Ра-



 
 
 

джива Джоши, нашего управляющего директора (тогда ему
был 31 год), случился эпилептический припадок, спровоци-
рованный крайней усталостью и недосыпанием[26]. Раджив не
мог ходить и был вынужден провести восемь дней в больни-
це Белладжио, после чего много недель восстанавливался на
физиотерапии. Поговорив с докторами, он узнал, что суще-
ствует так называемый порог судорожной готовности, и ес-
ли мы мало отдыхаем, то неуклонно к нему приближаемся.
Раджив достиг своего предела. Когда он вернулся к работе,
он сказал мне: «Попытка сделать мир более справедливым
и устойчивым – это марафон, а не спринт. Мы не должны
забывать, что в основе всего лежит наша собственная устой-
чивость».

По данным исследования Gallup, 40 % взрослых амери-
канцев страдают от недосыпания и спят значительно меньше
рекомендованных докторами семи часов в сутки [27]. Джудит
Оуэнс, директор Педиатрического центра изучения наруше-
ний сна при Бостонской детской больнице, утверждает, что
высыпаться «не менее важно, чем правильно питаться, за-
ниматься спортом и пользоваться ремнем безопасности»[28].
Однако большинство людей даже не знают, сколько часов сна
им нужно, чтобы выспаться. По этой причине, как говорит
Майкл Ройзен, ведущий специалист Кливлендской клиники,
«сон – это здоровая привычка, важность которой серьезно
недооценивают»[29]. Данные отчета, подготовленного Нацио-
нальным фондом США по изучению расстройств сна, под-



 
 
 

тверждают его слова: две трети американцев не высыпаются
в течение рабочей недели [30].

Кризис сна стал глобальным. В 2011 г. 32 % опрошенных
британцев ответили, что за последние полгода в среднем спа-
ли менее семи часов в сутки[31]. К 2014 г. эта цифра увеличи-
лась до 60 %. В 2013 г. более трети немцев и две трети япон-
цев, принявших участие в опросе, сказали, что по будням не
высыпаются[32]. Кстати, в японском языке существует слово,
описывающее сон во время важной встречи, – инэмури [33],
что буквально переводится как «присутствовать и спать». В
Японии инэмури поощряется как признак целеустремленно-
сти и трудолюбия, однако по сути это очередной симптом
кризиса сна, который переживает мир.

Компания Jawbone[34], которая занимается производством
носимых устройств, собирает статистические данные по ко-
личеству сна тысяч пользователей трекеров UP. Jawbone со-
ставила рейтинг городов, в которых люди спят меньше все-
го. Жители Токио спят всего лишь 5 часов 45 минут в сутки.
Сеул идет с небольшим отрывом – 6 часов 3 минуты; Дубай –
6 часов 13 минут; Сингапур – 6 часов 27 минут; Гонконг –
6 часов 29 минут; Лас-Вегас – 6 часов 32 минуты. Если вы
спите меньше, чем в Лас-Вегасе, – вы точно недосыпаете.

Как правило, мы сокращаем время сна из-за работы – а
вернее, из-за того, что мы о ней думаем, как понимаем успех
и расставляем жизненные приоритеты. Безусловная вера в
то, что работа – самое главное в жизни, дорого нам обходит-



 
 
 

ся. Ситуация значительно ухудшилась с тех пор, как техно-
логический прогресс позволил нам носить работу с собой –
теперь, куда бы мы ни пошли, смартфоны обязательно при
нас, в карманах и сумочках.

Наши дома, спальни и даже постели наполнены свечени-
ем экранов и сигналами оповещения. Возможность одним
нажатием кнопки всегда оставаться на связи со всем миром,
начиная от близких и заканчивая незнакомцами, включая
героев любимого сериала или фильма, обрела формы ново-
го наркотика. Неудивительно, ведь люди – существа соци-
альные, потребность в регулярном общении заложена в че-
ловеческой природе. Даже вне Сети мы пребываем в посто-
янной готовности выйти на связь, ответить, прореагировать.
Будучи в таком состоянии, успокоиться и уснуть практиче-
ски невозможно. Мы беспокоимся о своих гаджетах, носим
с собой зарядные устройства, покупаем новые подставки для
зарядки – «зарядиться» самим нам не приходит в голову.

Круглосуточная доступность считается залогом успеха.
«Отказ от сна занял прочное место в арсенале методов, ко-
торые считаются необходимыми для выживания в условиях
жесткой конкуренции мирового рынка, – пишет Алан Дерик-
сон в книге «Опасное недосыпание» (Dangerously Sleepy). –
Сейчас даже чаще, чем во времена Томаса Эдисона, лише-
ние себя или своих подчиненных отдыха стало атрибутом
успешного человека в обществе 24/7/365. У американцев
есть сильная идеологическая причина не доверять состоя-



 
 
 

нию бездействия»[35].
Однако именно американцы, как никто другой, далеки от

бездействия. С 1990 по 2000  г. рабочий год в США уве-
личился на целую неделю[36]. По результатам исследования,
проведенного в 2014 г. туристическим порталом Skift, более
40 % американцев не взяли ни одного выходного за год[37].
Чарльз Чейслер, заведующий Отделением изучения наруше-
ния сна и циркадных ритмов в больнице BWH в Бостоне,
посчитал, что за последние 50 лет сон сократился с восьми с
половиной часов до менее чем семи часов [38]. 30 % работаю-
щих американцев говорят, что спят по шесть часов в день, а
около 70 % жалуются на недосыпание[39]. Основной фактор
эмоционального выгорания на работе – сон менее шести ча-
сов[40].

Часто замкнутый круг недостатка денег превращается в
замкнутый круг недостатка сна. Для тех, кто вынужден ра-
ботать на двух или трех работах, чтобы сводить концы с кон-
цами, фраза «Постарайтесь высыпаться»  – не самый луч-
ший совет. Далеко не везде качественное медобслуживание,
как и полноценный сон, одинаково доступно всем людям.
В 2013 г. в Чикагском университете было проведено иссле-
дование, согласно результатам которого «низкое социаль-
но-экономическое положение связано с субъективно низким
качеством сна, повышением сонливости и/или увеличением
количества жалоб на плохой сон»[41]. Но парадокс заключа-
ется в том, что чем сложнее обстоятельства, тем важнее бро-



 
 
 

сить все силы на то, чтобы им противостоять. Не зря при
крушении самолета кислородную маску стоит сначала надеть
на себя.

На сон влияет даже место жительства. «Я никогда не виде-
ла исследования, которое бы не указывало на прямую связь
между районом проживания и качеством сна», – говорит Ло-
рен Хейл, профессор профилактической медицины Универ-
ситета Стоуни-Брук[42]. Трудно спать спокойно, когда под ок-
нами кричат или дерутся, – вот еще один пример связи недо-
статка сна с глубокими социальными проблемами.

 
Цена недосыпания

 
Несмотря на все блага, которые нам принесла индустриа-

лизация, именно она сильнее всего расшатывает наши и без
того зыбкие отношения со сном.

Ирония заключается в том, что мы жертвуем сном во имя
работы, в то время как недосыпание снижает производи-
тельность труда каждого работника в среднем на более чем
11 дней в году, а это $2280 США[43]. Итого, ежегодно недо-
сып, выраженный в пропусках, опозданиях и несобранности
на работе, обходится американской экономике в более чем
$63  млрд[44]. «Страдающий от бессонницы американец не
станет брать больничный, – говорит Рональд Кесслер, про-
фессор Гарвардской медицинской школы. – Он придет на ра-
боту, но из-за усталости будет делать ее хуже, чем обычно.



 
 
 

Трудно представить себе более опасное состояние для совре-
менной экономической системы, основанной на информаци-
онных технологиях»[45].

Проблемы со сном в виде расходов на медобслуживание
и косвенных затрат обходятся экономике Австралии в более
чем $5 млрд в год[46]. Кроме того, «снижение качества жиз-
ни» увеличивает расходы еще на $31,4 млрд в год. Результа-
ты исследования под удачным названием «Пробуждение Ав-
стралии» подтверждают наличие связи между недосыпани-
ем и снижением производительности труда, а также количе-
ством ДТП и несчастных случаев на производстве. По дан-
ным опроса, проведенного в Великобритании, за опрошен-
ный период каждый пятый работник периодически не выхо-
дил либо опаздывал на работу из-за того, что не выспался[47].
Исследователи оценили, что это эквивалентно потере более
47 млн часов в год, или £453 млн в денежном выражении[48].
Кроме того, почти треть опрошенных работающих британ-
цев пожаловались на то, что просыпаются уставшими. Хо-
тя ситуация постепенно приобретает гласность, крайне мало
компаний уделяют сну должное внимание, несмотря на то
что это отражается на их прибыли. В Канаде 26 % работни-
ков признались, что отпрашивались с работы «по болезни»,
чтобы отоспаться[49]. Почти две трети взрослых канадцев от-
ветили, что чувствуют усталость «почти постоянно»[50].

Женщинам нужно спать больше, чем мужчинам, поэтому
их психологическое и физическое здоровье еще больше за-



 
 
 

висит от достаточного количества сна. Исследователи меди-
цинского центра Университета Дьюка обнаружили, что недо-
сыпающие женщины имеют повышенный риск развития сер-
дечно-сосудистых заболеваний, диабета второго типа и де-
прессии[51]. «Мы обнаружили, что у женщин неполноценный
сон часто сопровождается высоким уровнем психологиче-
ского стресса, агрессивностью, гневом и депрессией, – гово-
рит Эдвард Суарез, ведущий автор исследования. – При этом
у мужчин, которые спят такое же количество часов, мы по-
добной связи не обнаружили»[52].

Современные женщины наравне с мужчинами работают в
агрессивной среде, которая использует нашу готовность ра-
ботать допоздна, пока мы окончательно не сломаемся в по-
пытке доказать свою преданность и самоотдачу. Но никто
не снял с женщин тяжелое бремя домашнего труда, и, зна-
чит, женщины вынуждены спать еще меньше. «У них столько
дел по дому, что приходится жертвовать сном, – пишет Май-
кл Бреус, автор «Красоты сна» (Beauty Sleep). – Они знают,
что нужно больше спать, но, вы понимаете, надо еще кое-
что доделать, а потом еще кое-что, и становится все хуже и
хуже»[53].

По словам Уильяма Демента, основателя Стэнфордской
клиники по изучению нарушений сна (первой в своем роде),
работающие женщины, у которых есть маленькие дети, ра-
ботают на 241 час больше, и эта цифра увеличивается каж-
дый год, начиная с 1969 г.[54]



 
 
 

Сара Бантон, мать и тренер по когнитивным навыкам,
описала свой опыт в The Huffington Post: «У вас бывают такие
дни, когда хочется поставить жизнь на паузу? Я бы вырази-
лась иначе: у вас бывают дни, когда вам не хочется поставить
жизнь на паузу? ‹…› Для большинства мам рабочий день не
заканчивается никогда. Собственно, он и не начинается, это
просто продолжение хаоса, предшествовавшего секундному
затишью. ‹…› Мамочке нужно отдохнуть» [55].

«Взглянем в глаза правде: женщины устали. Замотались.
Забегались. Замучились, – пишет Карен Броди, основатель-
ница медитативного курса «Отвага безмятежности» (Bold
Tranquility). – Я коуч, и я постоянно слышу от своих работа-
ющих клиенток: "Я столько лет училась, что теперь у меня
нет сил работать"»[56].

Франк Липман, основатель велнес-центра Eleven Eleven
в Нью-Йорке, даже придумал название для своих многочис-
ленных недосыпающих и уставших пациентов. «Я стал назы-
вать таких пациентов "отработанными", потому что это сло-
во лучше всего описывает их состояние», – пишет он. Он
вспоминает свой опыт работы в деревнях ЮАР: «Там я видел
множество болезней, вызванных бедностью и плохим пита-
нием, но никто не выглядел таким "отработанным", как жи-
тели Нью-Йорка»[57].

Нас манит суеты избитый путь,
Проходит жизнь за выгодой в погоне;



 
 
 

Наш род Природе – как бы посторонний,
Мы от нее свободны, вот в чем жуть!

Уильям Вордсворт. Нас манит суеты избитый путь[58]

Абсолютно все должны спать, и абсолютно все заблужда-
ются, думая, что в сутках недостаточно часов, чтобы нор-
мально высыпаться. На самом деле времени на отдых боль-
ше, чем кажется. Просто нужно честно взглянуть на то, как
мы его тратим.

Например, Шерри Теркл, профессор социологических ис-
следований в сфере науки и технологии Массачусетского
технологического университета, отдыхала таким образом:
она смотрела сериал за сериалом, как бы награждая себя за
сделанную работу. Поработав над книгой, она усаживалась
смотреть «Безумцев», «Родину» и «Американцев». «У меня
было ощущение, что я заслужила вознаграждение и теперь
могу побаловать себя, – рассказывала она мне. – Я помню,
как я постоянно смотрела "Оранжевый – новый черный", ко-
гда работала над главой "Дружба" книги "Возвращаясь к бе-
седе" (Reclaiming Conversation). А когда я работала над гла-
вой "Роман", – я смотрела "Карточный домик". Не могу ска-
зать, что мой главный жизненный приоритет – это просмотр
сериалов, однако, судя по всему, сон к моим приоритетам
тоже не относится»[59].

Миллионы людей по всему миру поступают точно так же,
несмотря на высокие издержки недосыпания. Риск смерти



 
 
 

по разным причинам повышается на 15 %, если спать ме-
нее пяти часов в сутки[60]. В 2015 г. на CNN.com была опуб-
ликована статья с провокационным заголовком «Спи или
умри»[61]. Она была основана на последних данных, получен-
ных Американской академией сомнологии, касательно связи
между недосыпанием и повышенным риском инфаркта, ин-
сульта, диабета и ожирения. Другими словами, недосыпание
может стать вопросом жизни и смерти в самом что ни на есть
прямом смысле.

И хотя недосыпание не убивает напрямую, оно ставит здо-
ровье под угрозу. Кэрол Эш, руководитель отделения сомно-
логии в страховой компании Meridian Health, подчеркива-
ет, что даже один час недосыпания в неделю (что случается
с каждым из нас) может привести к повышению риска ин-
фаркта[62]. Даже переход на летнее время может серьезно на-
рушить наш режим сна.

Нужны еще факты? Согласно результатам российского ис-
следования, почти 63 % мужчин, перенесших инфаркт, стра-
дали от нарушений сна. Для них риск инфаркта выше в 2–
2,6 раза, а риск инсульта – в 1,5–4 раза[63]. Норвежские ис-
следователи установили, что 34 % ДТП со смертельным ис-
ходом произошли по вине людей, испытывавших трудности
с засыпанием[64]. Кроме того, люди, страдающие бессонни-
цей, в три раза чаще получают смертельные повреждения.
Недостаток мелатонина, гормона, контролирующего циклы
сна и бодрствования, связан с повышенным риском рака гру-

http://cnn.com/


 
 
 

ди, яичников и простаты[65].
Недосыпание ослабляет иммунную систему и делает нас

более уязвимыми перед самыми рядовыми заболеваниями
вроде простуды [66]. На самом деле любой компании было бы
выгоднее разрешить своим сотрудникам приходить к обеду,
если они чувствуют себя не очень здоровыми. Намного ху-
же, когда сотрудники вынуждены приходить на работу через
силу, заражая коллег, или мучиться до последнего, пока не
попадут прямиком в больницу.

Недосыпание сильно влияет на способность организма ре-
гулировать вес. В клинике Майо было проведено исследова-
ние, в ходе которого испытуемые из группы, которая была
ограничена во сне, набрали больше веса, чем из группы, ко-
торой разрешалось спать вволю[67]. При этом каждый недо-
сыпающий потреблял в среднем лишних 559 килокалорий
в день. Люди, спящие по шесть часов в сутки, склонны к
полноте на 23 % чаще[68]. Если спать по четыре часа в сут-
ки, вероятность избыточного веса увеличивается до шоки-
рующих 73 %. Набор веса вызван тем, что при недосыпании
выделяется избыточное количество грелина, так называемо-
го гормона голода, который повышает аппетит. Недосыпаю-
щие испытуемые также имели сниженный уровень лептина,
«гормона сытости», который аппетит снижает. Другим сло-
вами, сокращение сна – это отличный способ набрать вес.
Еще одно исследование установило взаимосвязь между сном
и выработкой орексина, нейромедиатора, который стимули-



 
 
 

рует физическую активность и расход энергии [69]. Недосыпа-
ние также снижает его выработку.

Какой же из этого следует вывод? Если мы мало отды-
хаем – мы не здоровы. Причем заметно (в прямом смысле
этого слова). Исследователи из Швеции просили доброволь-
цев охарактеризовать внешний вид людей на фотографиях
(некоторые из них спали достаточно, некоторые  – нет, но
участники исследования об этом не знали)[70]. Недосыпаю-
щих людей чаще называли «менее здоровыми, более устав-
шими и менее привлекательными». В Великобритании бы-
ло проведено исследование влияния недосыпания на состо-
яние кожи, в котором приняли участие 30 женщин[71]. Ис-
следователи оценили состояние их кожи и сделали фотогра-
фии после восьмичасового ночного сна. Затем испытуемым
предстояло спать по шесть часов пять ночей подряд и сно-
ва пройти оценку состояния кожи. Исследователи сравнили
фотографии до и после эксперимента: увеличение количе-
ства и глубины морщин – на 45 %, несовершенств кожи – на
13 %, покраснений – на 8 %. Другими словами, достаточно
ли вы спите – «на лбу написано».

 
Ключ к здоровой психике

 
Продолжив наше собственное исследование сна, мы узна-

ем, что сон играет важную роль в деятельности головного
мозга. Во время сна мозг избавляется от токсинов, в том чис-



 
 
 

ле от белков, которые могут привести к развитию болезни
Альцгеймера[72]. Если у мозга не будет достаточно времени
на выполнение этой задачи, это может нам дорого обойтись.

Сон влияет на психическое здоровье не меньше, чем на
физическое. Ученые установили, что недостаток сна напря-
мую связан практически со всеми известными психически-
ми заболеваниями, особенно депрессией и повышенной тре-
вожностью. «Как только вы видите депрессивное или тре-
вожное расстройство  – присмотритесь повнимательнее. В
80–90 % случаев вы обязательно обнаружите расстройство
сна», – говорит Брэд Волгаст, психолог Делавэрского уни-
верситета[73]. Исследователи, проводившие опрос в Велико-
британии, подсчитали, что недосыпающие люди в семь раз
чаще испытывают чувство беспомощности и в пять раз ча-
ще – чувство одиночества[74].

Нэнси Фокс, автор блога по здоровому питанию Skinny
Kitchen, экспрессивно описала влияние сна на свое эмоци-
ональное состояние: «Когда я мало сплю, мне кажется, что
мой "сосуд стресса" наполнен до самых краев и малейший
повод переполняет его. Как-то раз я сидела в машине на пар-
ковке возле ресторана. Мне позвонили и сказали, что сего-
дня была моя очередь забирать детей, но я не приехала ‹…›. Я
чуть не взорвалась! ‹…› От недосыпания я становилась такой
неуравновешенной ‹…› [что] даже мелкие неурядицы каза-
лись мне неразрешимыми проблемами!»[75]

Недосыпание сказывается на наших умственных спо-



 
 
 

собностях. «Значительно снижается когнитивная деятель-
ность,  – говорит Тилль Реннеберг, профессор Мюнхен-
ского университета Людвига-Максимилиана. – Ухудшается
память. Страдают социальные навыки. Падает продуктив-
ность. Вы принимаете решения иначе» [76].

Факт: после того как баскетболист Андре Игудала,
выступающий за команду Golden State Warriors, стал
лучше спать, его игровое время на площадке выросло на
12 %, а количество забитых трехочковых увеличилось
более чем вдвое. Количество очков в минуту выросло
на 29  %, а количество забитых свободных бросков
увеличилось на 8,9  %. Перехват соперником мяча
снизился на 37 % за игру, и на 45 % упали нарушения
баскетболиста[77].

Продуктивность человека, который в течение двух недель
спит по шесть часов, падает до уровня человека, который не
спал 24 часа подряд. Если спать всего по четыре часа – до
уровня человека, не спавшего 48 часов [78]. Согласно резуль-
татам опроса, проведенного телепередачей Today, побочные
эффекты недостатка сна включают в себя невозможность со-
средоточиться (29 %), утрату интереса к любимым занятиям
(19 %), сильную сонливость в дневное время (16 %), вспыш-
ки злости или дурное обращение с детьми или родителями
(16 %), а также неприемлемое поведение на работе (13 %) [79].

Думаю, если бы ваш друг пожаловался на подобные про-
блемы, вы бы заподозрили его в злоупотреблении наркоти-



 
 
 

ками или алкоголем и немедленно вмешались. Нам предсто-
ит научиться относиться к недосыпанию с такой же серьез-
ностью.

Дефицит сна никогда не проходит бесследно. Налини Ма-
ни, психотерапевт из Вашингтона, округ Колумбия, на чет-
вертом десятке своей жизни спала в среднем по два с поло-
виной – три часа. Мани описывает ситуацию, когда ее орга-
низм решил взять свое: «Я приехала из [аэропорта] Ла-Гуар-
дия около десяти вечера. Зашла домой, разулась и буквально
на минуту присела на диван. Что было дальше – не помню.
Помню только, как очнулась следующим утром в 9:30 на том
же диване, в той же позе, в одежде. Мое тело выключилось,
и я даже ни разу не пошевельнулась» [80].

 
Сонный водитель

 
По результатам австралийского исследования, бодрство-

вание в течение 17–19 часов подряд (обычный день для
стольких из нас!) приводит к ухудшению когнитивной дея-
тельности до уровня, эквивалентного 0,5 промилле алкоголя
в крови[81] (во многих штатах США это еще не считается со-
стоянием алкогольного опьянения). Если не поспать еще па-
ру часов, ваше состояние будет аналогично состоянию чело-
века, имеющего одну промилле алкоголя в крови – а это уже
состояние алкогольного опьянения. И если проверить вашу
трезвость не составляет большого труда, то экспресс-теста



 
 
 

на недосыпание еще не изобрели. Получается, если полицию
действительно интересуют все причины опасного вождения,
то сотрудники ДПС должны спрашивать остановленных во-
дителей, достаточно ли они выспались, прежде чем сесть
за руль. Проблема усталости среди водителей давно требу-
ет внимания. Почти 60 % машинистов поездов, 50 % пило-
тов, 44 % дальнобойщиков и 29 % водителей общественного
транспорта и столько же таксистов признают, что они редко
высыпаются, если работают в ночную смену [82].

Это имеет легкопредсказуемые последствия. «Когда вы
спите недостаточно, ухудшаются все ваши способности, про-
исходит деградация всех социальных навыков, которые де-
лают вас человеком,  – говорит Марк Роузкайнд, началь-
ник Главного управления по обеспечению безопасности до-
рожного движения. – Что это означает? Ваша способность
принимать решения, время реакции, способность ориенти-
роваться в ситуации, способность выражать свои мысли,
запоминание и тому подобные навыки снижаются на 20–
50 %»[83].

Почему мы преклоняемся перед теми, кто отказывается
от сна, осыпая их овациями? Почему вообще терпим то,
что в современной культуре работа до поздней ночи восхва-
ляется как трудовой подвиг? Признаки недосыпания мало
чем отличаются от признаков алкогольного опьянения. Ко-
гда мы садимся за руль не выспавшись, мы представляем со-
бой угрозу себе и окружающим.



 
 
 

В 1982  г. в  США было зарегистрировано 21 113 смер-
тей, вызванных вождением в нетрезвом виде[84]. К 2013  г.
эта цифра упала до почти 10 000[85]. Главной причиной
такого впечатляющего снижения стало изменение отноше-
ния к проблеме, подкрепленное совместными усилиями со
стороны граждан, правоохранительных органов и общества.
Управление автомобилем в утомленном состоянии заслужи-
вает не менее серьезного отношения. Исследователи из Пен-
сильванского университета утверждают, что «количество и
тяжесть повреждений, полученных в ДТП, произошедших
из-за сонливости водителя, не уступает ДТП, совершенным
нетрезвыми водителями»[86].

По данным отчета Центра по контролю и профилактике
заболеваний в США, 4,5 % водителей в возрасте от 18 до 24
лет засыпали за рулем не менее одного раза за месяц. Для
водителей в возрасте 25–34 года этот показатель составил
7,2 %[87]. А согласно данным опроса, проведенного Нацио-
нальным фондом изучения сна, 60 % взрослых респонден-
тов управляли автомобилем в сонном состоянии в течение
2011 г. Более 168 млн людей – и это только те, кто признал-
ся. Более трети из них (то есть 56 млн) случалось задремать,
будучи за рулем [88].

Карин Килби Кларк, основательница Mommyhood
Mentor, описала, как из-за недосыпания чуть не проехала на
красный свет прямо через загруженный перекресток: «Я бы-
ла как в тумане и плохо соображала. Мне казалось, что я на-



 
 
 

жала на тормоз, но, видимо, недостаточно сильно. Громкий
гудок соседней машины вывел меня из этого странного тран-
са. ‹…› Я вела машину в полусне. Уж если совсем начистоту,
я и жила в полусне»[89].

Если эта история не заставила вас задуматься, то вот еще
немного статистики: по вине недосыпающих водителей каж-
дый год в США происходит около 328 000 ДТП, из них 6400
с летальным исходом [90].

То, что мы называем «клевать носом», сомнологи назы-
вают «микросном». Это внезапное засыпание на ходу в бук-
вальном смысле, которое может длиться от одной-двух се-
кунд до одной-двух минут. Это, пожалуй, худшее, что мо-
жет случиться с человеком за рулем. Представьте себе, что
вы едете со скоростью 100 км/ч – почти 28 м/с. Если вы за-
кроете глаза всего на четыре секунды, ваша машина проедет
расстояние равное длине футбольного поля, прежде чем вы
проснетесь. Последствия могут быть фатальными.

Мужчины садятся за руль, зная, что они не выспались, на
11 % чаще, чем женщины[91]. Более того, они в два раза ча-
ще засыпают за рулем. Учитывая, как высоко сейчас ценится
способность работать без сна и отдыха, это неудивительно.

Это особенно заметно в среде профессиональных води-
телей. «Дальнобойщики всегда отличались от других рабо-
чих, – пишет Алан Дериксон. – В основе их профессиональ-
ной идентичности лежит образ суровой мужественности ‹…›
Парковки, грузовые стоянки и обочины магистралей уже по-



 
 
 

чти целый век служат декорациями, на фоне которых даль-
нобойщики дают публичные представления, играя роль бру-
тальных мужчин, которым неведома усталость» [92].

На дорогах США работает почти 2  млн дальнобойщи-
ков[93], и каждый год около 4000 смертей и 100 000 травм
случается по вине водителей грузовых фур или автобусов [94].
Более чем 60 % сонных водителей, попавших в 2013 г. в ДТП
со смертельным исходом [95], – это водители фур, а почти по-
ловина всех дальнобойщиков, принявших участие в государ-
ственном опросе, признались, что им случалось заснуть за
рулем в этом году [96]. В одном только 2014 г. 725 водителей
погибли в ДТП[97].

В том же году произошел случай, который ясно дал по-
нять, какую опасность представляет вождение в состоянии
крайней усталости. На платной дороге Нью-Джерси грузо-
вик Walmart столкнулся с лимузином, в котором находилось
четыре пассажира, в том числе комедийные актеры Трейси
Морган и Джеймс Макнэйр[98]. Макнэйр скончался, а Мор-
ган и два других пассажира получили серьезные ранения. По
данным отчета Национального управления безопасности пе-
ревозок США, на момент ДТП водитель грузовика не спал
28 часов подряд. Выехав рано утром из своего дома в штате
Джорджия, он проехал почти 1300 км и прибыл в супермар-
кет Walmart в штате Делавэр в 11 утра – начало утренней
смены. ДТП произошло в 0:54 ночи, когда водитель ехал вы-
полнять последний заказ, проработав почти 14 часов подряд.



 
 
 

Авария попала на главные полосы всех американских газет,
но лишь потому, что в ней погибла знаменитость. Тысячи
подобных случаев каждый год остаются незамеченными.

Драматург Рон Вуд стал активным борцом за ужесточение
правил для автоперевозчиков после того, как его мать, сест-
ра и три племянника погибли в ДТП по вине дальнобойщи-
ка, который пробыл за рулем 35 часов без сна. «Что я ду-
маю по поводу смерти Трейси Моргана? Я думаю, что моя
семья погибла в аварии десять лет назад, а на дорогах так и не
стало безопаснее. Это меня очень злит», – высказался он[99].
Несколько штатов Америки планируют принять меры, чтобы
вождение в сонном состоянии перешло в разряд уголовного
правонарушения. На данный момент такой закон действует
только в двух американских штатах – Арканзас и Нью-Джер-
си[100].

Как раз за несколько дней до гибели Трейси Моргана се-
натор Сьюзан Коллинз утвердила внесение в билль поправ-
ки, ослабляющей строгие требования к режиму отдыха води-
телей[101]. «Всего одна поправка – и вся работа, проделанная
за столько лет, псу под хвост!» – сказала Дафне Айзер, сы-
на которой в 1993 г. сбил уснувший за рулем водитель гру-
зовика, причем тоже компании Walmart. Чтобы помочь лю-
дям, переживающим смерть ребенка в таких же обстоятель-
ствах, Айзер основала организацию «Родители против устав-
ших водителей», которая выступает за безопасность на до-
рогах. На данный момент законодательство разрешает води-



 
 
 

телям проводить за рулем 11 часов из 14 рабочих часов в
сутки[102]. Поскольку зарплата дальнобойщика, как правило,
зависит от километража, а за переработку по времени им не
доплачивают, сама система как бы подталкивает водителей
садиться за руль не выспавшись и ехать не отдыхая.

Регламент отдыха и сна, действующий в авиации, еще
строже[103]. Он включает требования к продолжительности
отдыха пилотов между рейсами и количеству часов в возду-
хе, которое они могут проводить за определенный времен-
ной интервал. Кроме того, авиационная безопасность обес-
печивается на нескольких уровнях: присутствие второго пи-
лота в кабине на коммерческих рейсах, использование авто-
пилота и контроль полета со стороны авиадиспетчера. Одна-
ко трагедии все равно случаются. По данным Национально-
го управления безопасности перевозок США, в 23 % всех
авиакатастроф, случившихся в 2000–2011 гг., причиной по-
служила крайняя усталость пилота[104].

В 2010  г. был опубликован отчет по изучению причин
падения самолета Air India, в котором погибли 158 чело-
век[105]. В отчете говорится, что в кабине было слышно
«хриплое дыхание и храп». Такое случается чаще, чем мы
привыкли думать, просто это не всегда приводит к катастро-
фе. Как выразился капитан «Боинга-747» в документальном
фильме Государственной службы радиовещания «Осторож-
но, сон!» (Sleep Alert): «Это обычное дело – уснуть за штур-
валом, проснуться через 20 минут и обнаружить, что двое



 
 
 

других членов экипажа спят без задних ног»[106].
Помимо катастрофических последствий недосыпание

приводит к последствиям комическим. В апреле 2014 г. стю-
ардессы компании Alaskan Airlines внезапно услышали стук,
доносящийся из грузового отсека [107]. Испугавшись, что это
преступник, пробравшийся на борт, экипаж совершил ава-
рийную посадку. Однако оказалось, что стучал грузчик, ко-
торый уснул во время загрузки багажа и проснулся уже на
высоте 9 км над землей. Более серьезные последствия имеет
проблема недосыпания среди операторов досмотровой служ-
бы аэропортов[108]. Согласно данным совместного исследова-
ния Пенсильванского университета и министерства нацио-
нальной безопасности США, эффективность их работы рез-
ко падает при недостатке сна. А по данным исследования,
проведенного Гарвардским университетом, 75 % воздушных
маршалов хронически не высыпаются[109].

По данным совместного исследования NASA и Федераль-
ного агентства воздушного транспорта, американские авиа-
диспетчеры спят в среднем по 5,8 часа в сутки, а когда рабо-
тают в ночную смену – еще меньше: 3,25 часа[110]. 56 % авиа-
диспетчеров, совершавших ошибки во время работы, гово-
рят, что это было вызваны усталостью.

В 2014  г.  – пять лет спустя после гибели 50 человек в
результате авиакатастрофы в Баффало, произошедшей из-за
усталости пилота, – наконец были введены новые правила
для пилотов, согласно которым продолжительность отдыха



 
 
 

между сменами должна составлять не менее десяти часов, из
которых восемь часов подряд пилот должен спать[111]. Мак-
симальное количество часов в полете – девять, а раз в неделю
пилот обязан брать выходной продолжительностью не менее
30 часов.

В последнее время на главные полосы газет попадали и
новости о крушениях поездов, вызванных усталостью ма-
шинистов. Однажды декабрьским утром 2013 г. машинист
Уильям Рокфеллер с более чем десятилетним опытом рабо-
ты вдруг уснул прямо во время управления поездом Мет-
ро-Норт на скорости 130 км/ч на участке дороги, где раз-
решенная скорость составляет 50 км/ч[112]. Рокфеллер успел
проснуться и начать торможение, но поезд все же сошел с
рельсов. Десятки людей пострадали, четыре пассажира по-
гибли.

Недосыпание стало причиной еще одной аварии в том же
году. Поезд Amtrak в Филадельфии сошел с рельсов, погиб-
ли восемь человек. По мнению Братства паровозных маши-
нистов и поездных бригад, машинист Брэндон Бостиан был
переутомлен из-за нового изматывающего расписания поез-
дов. «Мы на 100 % уверены, что основной причиной ава-
рии стало новое расписание и недостаточное время отдыха
и остановок в пути», – заявил член профсоюза Карл «Фриц»
Эдлер[113].



 
 
 

 
Бессонные доктора

 
Печально известно, как мало спят врачи и медперсо-

нал. Зная, что от их решений может зависеть человеческая
жизнь, доктора остаются возле пациентов, невзирая на уста-
лость и нечеловеческий график дежурств. «Здоровье все-
гда связано с культурой, она диктует, как питаться, как от-
дыхать, сколько спать, – заметил министр здравоохранения
США Вивек Мерти. – Когда я учился, ‹…› среди интернов
царила идея, что сильным людям сон не нужен ‹…›. Нет
ничего хорошего в культуре, которая поддерживает такие
нездоровые привычки»[114].

По меткому выражению Брайана Голдмана, врача скорой
помощи из больницы Маунт-Синай в Торонто, врач  – это
«наполовину мученик, наполовину герой» [115]. «В Велико-
британии имя Джека Бауэра [главного героя телесериала «24
часа»] стало нарицательным: так британцы называют врача,
который ради своих пациентов продолжает работать без сна
и отдыха больше 24 часов, – пишет Голдман. – То, что мы за-
нимаемся придумыванием прозвищ для недосыпающих кол-
лег вместо того, чтобы решить проблему, лишний раз дока-
зывает, что сами медики настолько привыкли к ней, что пе-
рестали замечать».

Исследователи Медицинской школы Гарвардского уни-
верситета и Бостонской больницы BWH изучили послед-



 
 
 

ствия недостатка сна среди почти 3000 ординаторов-перво-
годков[116]. По закону они не имеют права работать более 80
часов в неделю, однако отдельные дежурства могут длить-
ся более 24 часов подряд. Исследователями было установле-
но, что в те месяцы, когда интерны отрабатывали по пять
и более подобных дежурств (более 24 часов), риск возник-
новения «негативных последствий, вызванных переутомле-
нием», был выше на 700 %, а смертность среди пациентов,
связанная с «негативными последствиями, вызванными пе-
реутомлением», увеличивалась на 300 %. В 2015 г. в Пен-
сильванской больнице медсестра уснула во время кормления
новорожденного и выронила его из рук[117]. Ребенок остался
жив, но получил перелом костей черепа от удара об пол.

Недосыпающий медперсонал относится к пациентам бо-
лее равнодушно, что не способствует ускорению выздоров-
ления[118]. Джеймс Ризон, профессор психологии Манчестер-
ского университета, сравнил систему предотвращения вра-
чебных ошибок в медучреждениях со стопкой ломтиков
швейцарского сыра: в каждом слое сыра множество дырок,
но большинство из них не совпадает (например, медсестра
может заметить ошибку интерна и исправить ее) [119]. Но ес-
ли несколько «дырок» не перекрывают друг друга, пациент
может серьезно пострадать или даже умереть. В этой мета-
форе «дырки» будут совпадать чаще, если врачи не начнут
высыпаться.



 
 
 

 
Дети и сон

 
Нарушения сна особенно пагубно отражаются на здоровье

детей. Мозг ребенка обладает высокой пластичностью, что
позволяет детям поглощать много информации и овладевать
различными языковыми, двигательными, зрительными и ко-
гнитивными навыками. Благодаря этому маленькие дети так
быстро учатся, но без полноценного сна этот процесс будет
невозможен. Исследователи Пенсильванского университета
установили, что «Во время БДГ-фазы4 ‹…› опыт глубоко и
прочно закрепляется в мозге. ‹…› Опыт очень хрупок. ‹…›
Если БДГ-фаза не наступает, он не закрепляется и мозг за-
бывает все, что узнал»[120].

Недостаток сна также негативно влияет на поведенческое
развитие детей. Аниса Дас, заместитель директора Програм-
мы по изучению сомнологии Университета штата Огайо, го-
ворит, что по поведению маленьких детей нелегко диагно-
стировать недосыпание[121]. Недосыпающие взрослые выгля-
дят уставшими и вялыми, а дети, наоборот, могут стать ги-
перактивными и даже получить диагноз СДВГ (синдром де-
фицита внимания и гиперактивности)[122].

В 2012  г. исследователи Мичиганского университета и
Медицинского колледжа имени Альберта Эйнштейна про-
вели обследование более чем 11 000 детей от новорожден-

4 БДГ – быстрое движение глаз. Фаза быстрого сна. – Прим. ред.



 
 
 

ных до семилеток. Они обнаружили, что у детей, которые
храпели, дышали ртом или страдали от ночного апноэ (то
есть имели нарушения сна), с вероятностью 20–60 % разви-
вались нарушения поведения к четырем годам, а к семилет-
нему возрасту вероятность возрастала до 40–100 %. Чаще
всего детям ставили диагноз «гиперактивность».

В школьном возрасте изменения становятся еще замет-
нее, а проблемы со сном  – глубже. Исследователи Гон-
конгского университета обнаружили, что приблизительно
20 % подростков, участвовавших в исследовании, не могли
уснуть вечером, просыпались посреди ночи или слишком ра-
но утром[123]. Основной причиной этих сложностей являет-
ся раннее начало уроков в большинстве школ. И чем старше
дети, тем сильнее распорядок школьного дня отличается от
естественных ритмов детей и подростков.

Мэри Каскадон[124], профессор психиатрии и поведенче-
ской терапии Брауновского университета, провела исследо-
вание, в ходе которого изучались способы изменения суточ-
ных ритмов ребенка, а также влияние времени начала уро-
ков на качество сна. Она обнаружила, что дети постепенно
становятся невосприимчивыми к сигналам, которые посы-
лает им организм, выделяя гормон сна. Поэтому чем стар-
ше ребенок, тем позже он ложится спать, несмотря на то что
он по-прежнему нуждается в большом количестве сна. Как
объясняет Каскадон, формирование паттерна сна в началь-
ном подростковом возрасте связано с секрецией мелатони-



 
 
 

на («гормона Дракулы»), который отвечает за регулировку
суточных ритмов. У подростков мелатонин вырабатывается
позже, чем у взрослых, поэтому они не хотят ложиться спать
рано – а потом не хотят рано вставать. По выражению Сти-
вена Локли из Медицинской школы Гарварда, «будить под-
ростка в семь утра – это как будить меня в четыре ночи» [125].

Развитие технологий усугубило проблемы подростков.
Современные тинейджеры до утра переписываются в интер-
нете и ложатся в кровать с телефонами. Как сказал Ракеш
Бхаттачарджи, детский сомнолог из Чикагского университе-
та, «телевизор, компьютерные игры, смартфоны, планшеты
могут приводить к возникновению различных расстройств
сна у детей, вплоть до полного отказа от сна»[126]. Свет от
электронных устройств вреден для всех людей, но на под-
ростков он действует сильнее всего [127].

Пренебрежение этими факторами приводит к ужасающим
последствиям. Во-первых, ученики хуже учатся. Как устано-
вили исследователи из Уппсальского университета в Шве-
ции, подростки, спящие менее семи часов в сутки, учатся ху-
же[128]. Такая же связь между недосыпанием, успеваемостью
и количеством исключенных за неуспеваемость справедлива
для студентов колледжа.

По результатам совместного исследования Сиднейского
университета и медицинской школы Маунт-Синай в Нью-
Йорке, проведенного среди молодых людей в возрасте 17–
24 лет, недосыпание непосредственно связано с повышен-



 
 
 

ным уровнем стресса и тревожности[129]. Каждый дополни-
тельный час недосыпания увеличивает риск развития психо-
логического расстройства на 14 %. По результатам опроса,
проведенного организацией Sleep Council в 2015 г. в Вели-
кобритании, 83 % британских подростков страдают от нару-
шений сна, вызванных тревогой и напряжением в связи с эк-
заменами[130].

Иногда помимо успеваемости и стресса недосыпание при-
водит к смертельным последствиям, которых родители боят-
ся больше всего. Для меня было шоком узнать, что Марина
Киган, талантливая юная писательница, которая училась в
колледже вместе с моей дочерью, погибла в автокатастрофе
в мае 2012 г., буквально через пару дней после выпуска[131].
Ее бойфренд заснул за рулем.

 
Недостаток сна и госслужащие:
от политиков до полицейских

 
Почти любая предвыборная речь содержит в себе призы-

вы не спать ночами ради блага страны. На самом деле по-
добные обещания звучат приблизительно так: «Я человек,
который не может грамотно распорядиться даже собствен-
ным временем! Если вам нужен лидер, решающий пробле-
мы страны с нахрапом лихого пьянчуги, – голосуйте за ме-
ня!» Этот двойной стандарт часто остается незамеченным.
«Ни один политик не станет курить в общественном месте, –



 
 
 

говорит Тилль Рённеберг, – но все политики публично заяв-
ляют о том, как мало они спят, а круги под глазами подтвер-
ждают правоту их слов. Всем известно, насколько важен сон,
однако политики несут в мир послание, что недосыпание –
это норма»[132].

В 2015 г. в The New York Times вышла статья под заголов-
ком «После бессонной ночи Скотт Уокер встречается со сво-
ими избирателями в Южной Каролине», посвященная пред-
выборной кампании губернатора штата Висконсин [133]. В ста-
тье приведена цитата Уокера: «Я пытался хоть немного по-
дремать, но не так-то просто уснуть, лежа головой на подло-
котнике». Далее автор пишет, что «недостаток сна ему, по-
хоже, не мешает». Ни одному журналисту не пришло бы в
голову сказать, что кандидату в президенты «не мешает»,
например, алкоголизм. Никто бы не стал голосовать за че-
ловека, который бравирует своим пьянством. Как однажды
сказал бывший президент США Билл Клинтон, «свои самые
крупные ошибки я совершил потому, что устал»[134].

Подробное описание отношения Клинтона ко сну мож-
но прочесть в книге «Свидетель власти» Дэвида Гергена [135].
Через несколько недель после того, как Клинтон был из-
бран президентом США, Герген написал: «Клинтон все еще
празднует победу и допоздна засиживается со своими ста-
рыми приятелями за веселыми беседами. Он всегда вста-
ет с первыми лучами солнца и сразу же отправляется на
пляж пробежаться или поиграть в тачбол». Это не проходит



 
 
 

бесследно. «Он выглядит уставшим, недосыпающим и нерв-
ным, – пишет Герген. – Ему трудно сосредоточиться на се-
рьезном разговоре даже несколько минут подряд. Во время
нашей короткой встречи я попытался мягко намекнуть ему,
что управление страной – это марафон, а не спринт, и вы-
разил надежду на то, что у него будет возможность немного
отдохнуть за оставшиеся три недели. Не думаю, что он ме-
ня понял ‹…›. Первое время в Белом доме про Клинтона го-
ворили, что он постоянно не в духе, рассеян и нетерпелив».
Герген приводит слова Дэвида Маранисса, биографа Клин-
тона: «Один профессор в колледже заметил, что все великие
люди мало спали, и с тех пор Клинтон спал по четыре-пять
часов в день». Возможно, такая антипатия ко сну послужила
причиной нескольких ошибок, которые он допустил за два
президентских срока, включая его некомпетентный подход
к решению проблемы гомосексуалистов в Вооруженных си-
лах США, который теперь считается одним из самых боль-
ших промахов Клинтона за всю его политическую карьеру.
Как красноречиво выразился Герген, это «заронило семена,
которые впоследствии практически уничтожили его как пре-
зидента».
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