	Part I

I Couldn’t Sleep at All Last Night

In this part...

Everybody sleeps, or at least . . . everybody’s supposed to. The trouble is, too many people lay their heads down at night and don’t sleep. They stare at the ceiling, they flip themselves over and then back again, they rearrange their pillows and tug on their blankets, they turn on the light, they turn off the light, they get a glass of water, but they don’t sleep. Sound familiar?

In Part I, we tell you all about sleep @@md what it is, why it’s necessary, and what kinds of things can happen to the body if you don’t get enough of it. We also brief you on sleep disorders, common and not-so-common, and tell you how to evaluate your own sleep habits (you can record your symptoms on the handy sleep diary sample page in Chapter 2), and what to do next if you suspect you have a sleep disorder. We demystify the diagnostic process and walk you step by step through a sleep lab. So read on. The ZZZZZs you save may be your own.

Chapter 1

Sleep, Blessed Sleep

In This Chapter...

· Understanding sleep

· Reviewing the benefits of healthy sleep

· Knowing the consequences of sleep deprivation

· Identifying common sleep disorders

Nearly every human being falls asleep at least once daily and ideally sleeps soundly for six to eight hours. After a good night’s sleep, most people wake up feeling refreshed, energized, alert, and ready to take on the new day.

Perhaps you take your ability to sleep well for granted; if so, you may be one of the lucky ones who lays down your head and sails quickly and peacefully away to la-la land each night. But for the estimated 40 million Americans who suffer from a sleep disorder, falling asleep and staying asleep doesn’t come so easily. A person with a sleep disorder usually sleeps poorly or not enough. So, without understanding why, a person with sleep apnea or periodic limb movement disorder or any one of the more than 80 recognized, defined sleep disorders wakes up feeling lousy, sometimes as if he or she hadn’t slept at all.

As far back as early Greek plays, the Bible, and even your caveman ancestors, people probably had sleeping problems. Of course, in prehistoric times, having someone stay awake to maintain the campfire all night long was a good idea. Maybe the guy who couldn’t sleep because he worried about being eaten by a saber-toothed tiger volunteered for the night shift. Today your saber-toothed tigers take the form of financial worries, problems at home or at the office, or a specific physical ailment, but they may keep you awake just the same.

Too frequently, sleep disorders go unrecognized, undiagnosed, and untreated. The cost to individuals and to society is huge; more than 100,000 automobile accidents, many fatal, are directly attributed to sleepy drivers each year. In addition, experts say that many on-the-job accidents are caused in part by poor decisions and responses made by sleep-deprived workers. Because sleep-deprived people tend to be irritable and have short fuses, they aren’t much fun to be around, which can profoundly affect both personal and work relationships. In addition, a lack of sleep adversely affects both memory and concentration, which can negatively influence a person’s job performance. And this list of problems caused by lack of sleep goes on and on.

If you or your significant other, child, a family member, or close friend has a problem sleeping, the first step is to identify the problem and then seek treatment as quickly as possible. There is no reason why one should continue suffering. You need your sleep, and we intend to help you get it. Remember, chronic sleep deprivation, no matter what the cause, is dangerous and potentially fatal. One way or another, if left untreated, being sleep deprived can cost you your life.

Before you can understand sleep disorders, first you have to understand sleep, what it is, and what functions it serves for the human brain and body. In this chapter, you find out most everything you ever wanted to know about sleep, but were too sleepy to ask, and also get a broad overview of the various sleep disorders discussed in more detail later in this book.

Sleep: Recharging Your Brain and Body

Webster’s New World College Dictionary defines sleep as “a natural, regularly recurring condition of rest for the body and mind, during which the eyes are usually closed and there is little or no conscious thought or voluntary movement.” But that brief definition hardly scratches the surface when understanding the importance of regular, high-quality, restorative sleep to the continued health and vitality of the human animal.

If you don’t get the sleep you need, you don’t restore and refresh your brain and body. You’re basically running on empty. You know what happens when a car runs out of gas, right? It stops running. Well, that’s an apt analogy. Sleep is the gas that fuels your brain, and when you don’t get enough, you may end up on the side of the road, literally, or figuratively. Alternatively you could think of sleep as something that charges up your battery. Without sleep, your battery goes dead.

<TechnicalStuff>

Even though all animals sleep, researchers don’t agree on exactly why. They also don’t understand all the many functions and benefits of sleep. Researchers do, however, have a fairly accurate picture of what happens when animals and people don’t get enough sleep, and it’s not pretty. Animals that undergo sustained total sleep deprivation die. Thus, sleep is required to sustain life.

Speaking some sleep slang

Sleep is such a basic part of the human experience that the English language boasts many ways to refer to the process, including: snoozing, hitting the hay, getting 40 winks, logging some Zs, or catching some shuteye. Sleepers may be in the Land of Nod, the Arms of Morpheus (Morpheus was one of the sons of Somnus, the Greek god of sleep), or la-la land. People often view sleep as a panacea, a cure for what ails them, a sop for the broken heart, a renewer of hope, a restorer of spirit and determination. When people can’t sleep, they howl at the moon and storm around their bedrooms as if sheer determination could make them fall fast asleep. Unfortunately, it can’t.

While you were out

Ever wonder what your brain and body do while you’re sleeping? Well, sleep is the time the brain directs the body to heal and repair itself, rebuild damaged or worn-out tissues, and restore chemical balance. If that’s not enough, your immune system also manufactures more NK or natural killer cells to fight off infection and disease while you’re sleeping, and your pituitary gland produces growth hormone. (In children, growth hormone promotes growth; in adults growth hormone helps repair and renew tissue.) And you thought nothing really happened while you were sleeping!

Although your body may be essentially motionless for much of the night, your brain is active, busily cycling through the five stages of sleep (see the “Stages of sleep” sidebar in this chapter for the scoop on each sleep stage). Each cycle occurs several times throughout the night. Among other things, your brain is organizing and storing memories. Interestingly, one type of sleep occurring each night is accompanied by rapid eye movements (REM). REM sleep is the time when most dreaming takes place. However, you generally won’t recall the content of your dreams unless someone or something awakens you during the dream, and you remain awake long enough for memory to activate.

Even with all this activity, your brain still manages to recharge during a good night’s sleep so that you awaken feeling energized and ready to go. However, if you don’t sleep well, you awaken groggy and feel irritable because poor sleep interferes with your brain’s ability to prepare itself for another day of physical and mental activity.

Sleeplessness can be torture

Interrogators commonly use sleep deprivation as part of the interrogation process designed to break and confuse prisoners (criminal, war, or political) in order to extract information. After being deprived of sleep, many people are ready to answer any question as long as they’ll be allowed to sleep. With little or no sleep, people feel sick. Their bodies are sluggish and uncoordinated, and their minds feel like mush. Their one overriding thought is their desire for sleep and even the most defiant individual may become quite compliant if he thinks his cooperation can help him get to sleep sooner.

Stages of sleep

If you think you just fall into bed, turn the lights out, go to sleep, and remain relatively still and inactive during the night, you don’t have the whole picture. Believe it or not, even though sleep is restorative and allows you to recharge your batteries, it’s still a very active time for your brain, which orchestrates a wide range of nighttime activities while you snooze.

You may be surprised to find out that sleep is divided into five distinct stages. Different stages serve different purposes. Stages 1 through 4 are known as non-rapid eye movement sleep (NREM) or non-REM sleep. The fifth stage is rapid eye movement sleep (or REM sleep), the stage when most dreaming occurs. The brain cycles through these five stages about five to six times each night.

During the first sleep cycle, you spend a long time in deep sleep, or Stages 3 and 4, and a relatively short time in REM sleep. As the night progresses and your brain continues to cycle through the sleep stages, REM sleep periods become longer, and deep sleep periods get shorter. As morning draws near and you gradually approach wakefulness, deep sleep ceases almost entirely, and your brain cycles between Stages 1 and 2 and REM sleep.

· Stage 1 mostly serves as the transition between sleep and wakefulness. During Stage 1 sleep, your brain and body relax. Your breathing becomes more regular, and your muscle activity gradually decreases, although you may make some jerky movements just as you pass from wakefulness to sleep. Your eyes make slow rolling movements behind your closed eyelids as you settle down.

Stage 1 is very light sleep, and you can be awakened quite easily. When awakened from this stage, you may feel startled or you may not even think you were asleep. During Stage 1, sleepers may suddenly feel out of balance as if they were falling, or make jerky movements with their whole body or limbs. They may experience dream-like flashes of images, hear loud noises, or even feel like they’re hearing indistinct voices. This is a normal part of Stage 1 sleep and no cause for alarm. Most people who sleep normally stay in Stage 1 for five minutes or less, but an individual with insomnia may stay in Stage 1 for much longer.

· During Stage 2 sleep, the heartbeat and respiration slow and become very regular; the sleeper’s body relaxes more deeply. Sleepers can still be aroused, but not so easily as when they’re in Stage 1 sleep. Most sleepers spend about 30 minutes in Stages 1 and 2 before passing into Stage 3, which is a deep sleep. Stage 2 accounts for about 50 percent of all sleep time.

· Stages 3 and 4 are deep sleep states, also known as slow wave sleep (SWS) because of the pattern of the brain waves they create on an electroencephalograph recording. The sleeper is very relaxed, with a slow, regular heartbeat and breathing. During deep sleep, sleepers are very difficult to arouse, and when you do wake them up, they’re groggy and slow to react to physical and verbal stimuli. There is no visible eye or muscle movement during Stage 3 and 4 sleep; the sleeper is perfectly still, particularly as she progresses into Stage 4, which is the deepest and most restorative sleep. The body performs much of its necessary repair work during Stage 3 and 4 sleep.

The first deep sleep of the night usually lasts about one hour in the young adult before the sleep cycle begins its first REM sleep episode. As people get older, their deep sleep episodes shorten. They may also feel less rested and rejuvenated after sleeping.

· REM sleep is the time when you have most of your dreams. During this sleep stage, your eyes move rapidly back and forth under closed eyelids. During REM sleep, you’re temporarily paralyzed, apparently Mother Nature’s safeguard to prevent the physical acting out of dreams. Although researchers still aren’t sure why, they know that brain blood flow increases during REM sleep, heartbeat speeds up, and breathing rate increases. Sleepers usually spend about 90 minutes in the first four stages of sleep before passing into the first REM sleep episode of the night. The first REM sleep episode usually lasts about 10 minutes. In successive NREM-REM cycles, the REM sleep episodes become progressively longer, with the final REM episode lasting as long as an hour. REM sleep accounts for about 20 to 25 percent of total sleep time in a normal adult.

Telling time — your brain’s internal clock

At the end of the sleep period, which is usually morning, we awaken. Awakening at this time occurs for two reasons. First, the drive to sleep has dissipated across the night. Second, a biological clock tells the brain that it’s morning. The combination of relieved sleep drive and internal alarm system regulates the timing of sleep cessation, unless you have a sleep disorder.

Your own unique biorhythms and your brain’s internal sleep-wake clock located in the suprachiasmatic nuclei (SCN) also determine the timing of when you fall asleep. The SCN responds to light and darkness in the environment and can reset your sleep-wake cycle. In addition to the internal clock, another factor helps control your sleep-wake cycle, homeostasis. Homeostasis is the force that attempts to maintain a balance between sleep and wakefulness. When you stay awake long past the point when your brain told you it was time for bed, you begin building up what is known as a sleep debt. Sleep debt is the difference between the number of hours you actually sleep and the number of hours you should have slept (see Chapter 2).

Your brain is a very precise and demanding bookkeeper when it comes to sleep; it figures out a way to make you pay back the sleep you owe, so don’t think you can get away with depriving yourself of adequate sleep for too long. Your brain always collects on sleep debts, devalues your wakeful time while you’re in debt, and sometimes charges a high interest rate (interest being in the form of an illness like a cold or flu that makes you stay in bed).
Deciding how much sleep is enough

<Remember>

The amount of sleep people require varies, but numerous studies suggest that  for most people a minimum of seven hours of good quality sleep nightly is necessary for optimum health. Ideally, you should sleep seven or eight hours a night; people who sleep this amount tend to be the healthiest. That amount of sleep isn’t a suggestion; it’s a physical requirement. To consistently get less seriously compromises both your physical and mental health. Unless, of course, you’re a rare short sleeper, which we discuss in the “No, really . . . I’m not sleepy . . . z-z-z-z-z” sidebar in this chapter.

All too often, when you’re pressed for time, sleep is the first thing you cut back on, right? You reason that you can get by with a little less, and then a little less, and before long, you may find yourself snapping at your spouse or your children, making a bad decision at work, or forgetting an important meeting, or worse yet, falling asleep at the wheel of your car and waking up (if you wake up) wrapped around a telephone pole.

Why do people suffer so many negative consequences when they cut back on their sleep? Because you can’t change your need for sleep any more than you could sprout wings and fly. The human brain and body require a daily period of rest in order to 

· Achieve a high energy level

· Have sharp mental function, the ability to concentrate, and good decision-making skills

· Improve memory

· Maintain a positive mental outlook that helps you manage stress

· Strengthen your immune system to help keep you well

When you’re properly rested, you stay physically and psychologically healthier, your brain and body recharge, remain healthy, and function at an optimal level. That’s how the human animal evolved.

People who get too little sleep tend to have more health problems than people who get an adequate amount of sleep. For example, the Nurses Health Study followed more than 71,000 women for ten years to observe a number of health indicators. One unexpected result (at least to the researchers) of the study was concrete evidence that long-term sleep deprivation increases the risk of heart disease. Women who averaged five hours of sleep per night had a 39 percent higher risk of heart disease than women who slept seven to eight hours each night.

But you may be surprised to discover that people who sleep nine hours or more also have more health problems. Researchers aren’t yet sure if people with health problems sleep more as a consequence of their poor health, or if people who sleep more than eight hours a night have a higher risk of chronic health problems.

How can I sleep? Let me count the sheep

Sleep and sleeplessness have inspired countless poems, songs, and lullabies. Long before people had any scientific evidence of sleep’s benefits, the English Poet Laureate William Wordsworth nonetheless demonstrated tremendous insight into its importance. In his poem, To Sleep, Wordsworth, while discussing his own insomnia, introduced the concept of counting sheep as a way (albeit futile) to try and fall asleep.

A flock of sheep that leisurely pass by,

One after one; the sound of rain, and bees

Murmuring; the fall of rivers, winds and seas,

Smooth fields, white sheets of water, and pure sky;

I have thought of all by turns, and yet do lie

Sleepless! and soon the small birds' melodies

Must hear, first uttered from my orchard trees;

And the first cuckoo's melancholy cry.

Even thus last night, and two nights more, I lay,

And could not win thee, Sleep! by any stealth:

So do not let me wear tonight away:

Without Thee what is all the morning’s wealth?

Come, blessed barrier between day and day.

Dear mother of fresh thoughts and joyous health!

Wordsworth eloquently expressed what most people feel; they like sleep, they crave sleep, and when they don’t get it, sleep is about all they can think about.

No, really . . . I’m not sleepy . . . z-z-z-z-z

Some people, called short sleepers, truly do seem to function well and aren’t sleepy given five hours, or less, of sleep a night. Note: If you have yourself convinced you don’t need as much sleep as other people because you’ve only slept four or five hours a night for years, but you go around bumping into poles during the day, muttering to yourself, falling asleep if you sit down in a dark warm auditorium, and forgetting where you parked your car, you’re not a short sleeper. A short sleeper sleeps four or five hours every night but has no apparent signs of sleepiness or problems with daytime functioning. There are rare exceptions. But in our experience, most people who think they’re a rare exception (that is, a naturally short sleeper) are just sleep deprived and in denial.

Why we don’t sleep enough

Some sleep experts claim that the United States is the most sleep-deprived nation on Earth. Both fortunately and unfortunately, Americans live in a world where the natural cycles of light and dark have been altered through the use of artificial lighting. This altering allows for 24-hour emergency services and better conditions for jobs requiring overnight shifts (night watchmen and so on). However, human adaptation to the 24-hour non-stop day generally reduced the number of precious hours reserved for sleeping. As a result, in order to keep up with their busy schedules, many people cut back on their hours of sleep. But no matter how many bright lights you turn on or how many hours you try to push yourself without rest, the human brain’s basic requirement for sleep hasn’t changed in thousands of years. If you’re truly interested in staying healthy and feeling good, the list of things you allow to keep you awake when you should be sleeping should be short and sweet.

Recognizing the Dangers of Sleep Deprivation

If you regularly get less sleep than your brain requires, then you are, by definition, sleep deprived. Every year, thousands of sleep-deprived people are involved in automobile and industrial accidents, and their sleepiness is frequently cited as a contributing factor in the accidents. The National Sleep Foundation believes the problem is so pervasive that it has established a national Drowsy Driver education program to inform people about the dangers of driving while sleep deprived. (Check out www.drowsydriver.org for more information.) But an increased risk for accidents is just one part of the consequences you may suffer if you continue to deprive your brain and body of the sleep they require to keep you healthy.

Problems associated with poor sleep

If you’re sleeping poorly on most nights, we probably don’t have to tell you how badly you feel. Go ahead and read the following list of problems associated with chronic sleep deprivation anyway, so you can prove to your other half that there’s a real reason why you’ve been so crabby lately.

If you’re sleep deprived, you may:

· Age more rapidly

· Be more susceptible to colds, flu, and other infections

· Display an increased risk of accidents due to sleepiness and poor coordination

· Experience more emotional problems, including depression and anxiety

· Feel irritable and experience mood swings

· Forget important information

· Have reduced ability to deal with stress

· Increase your risk of obesity, heart disease, diabetes, and death

· Show poor judgment, poor concentration, and an inability to make decisions

Unfortunately, if you’re stumbling around like a zombie during the day because you’re sleep deprived, your sleepiness could pose a real danger for you and those around you. As we mention earlier in this section, sleepy people have poor coordination, impaired judgment, and slow reaction times. In other words, they’re accidents looking for a place to happen.

Yawning for sleep

Ever wonder what makes people yawn? A lack of sleep definitely plays a part, but the real cause of yawning is oxygen deprivation. When you’re fatigued, you tend to breathe more shallowly simply because you don’t have enough energy to draw in deep, full breaths. Over a period of time this shallow breathing decreases the amount of available oxygen so your brain sends out a sort of 9-1-1 that says, “Hey! Get me some oxygen! Now!” Your body’s response to this emergency call is a big yawn, a deep, deep breath that pulls a lot of oxygen into the lungs very quickly. And your brain thanks you for yawning so hard.

Sleepiness and driving

U.S. roadways and highways are littered with the corpses of drunk and sleepy drivers and their victims. The National Highway Transportation Safety Association reports that sleepy drivers are involved in as many crashes as drunk drivers. And sleepy driving accidents tend to be more violent than drunk-driving accidents because even the drunkest driver has some sort of ability to react and respond to an emergency situation, even if that ability is impaired. A driver who is asleep doesn’t react to the emergency situation at all because he or she is completely unaware.

Public awareness of drunk driving is high, but sleepy driving is barely on the radar. Sleepy drivers cause more than 100,000 traffic accidents every year, accidents that could all be prevented if everyone made sure they had enough sleep before operating a motor vehicle. According to the National Sleep Foundation, drowsy-driving accidents cause 1,550 unnecessary deaths, 71,000 injuries, and $12.5 billion in property losses and lost productivity every year. The National Highway Traffic Safety Administration reports 1 million accidents are caused annually by driver inattention. Two of the highest risk factors for inattentiveness behind the wheel are sleep deprivation and fatigue. Sleepy drivers aren’t just putting themselves at risk by getting behind the wheel; they’re putting their passengers as well as other drivers and their passengers at risk. They are also a threat to pedestrians.

People who drive for a living have an even higher risk of being in an accident while driving. Approximately 47 percent of all truck drivers report that they’ve fallen asleep at the wheel at least once during their driving careers.

Pushing for reform — Maggie’s Law

In June 2003, New Jersey became the first state to pass specific laws laying out civil and criminal liabilities for drivers who are convicted of causing an accident while they’re sleep deprived. The law is named in honor of 20-year-old Maggie MacDonald. A trucker who’d been using stimulant drugs to stay awake for 30 hours so he could meet his delivery deadlines fell asleep at the wheel, crossed three lanes of traffic, and smashed into Maggie’s car head-on, killing her instantly. Despite his indisputable guilt, the trucker got off with a $200 fine and no jail time because the defense argued, successfully, that there was no law against falling asleep at the wheel in New Jersey. Now there is.

Warning! You’re about to fall asleep!

Don’t ignore your brain’s warning signs of impending sleep. If you exhibit any of the following symptoms of sleepiness while driving, pull over immediately! You could fall asleep any second.

· You have trouble keeping your eyes open and keep blinking frequently.

· You can’t keep your head up.

· You drift from lane to lane or keep hitting rumble strips along the roadside.

· You keep yawning or rubbing your eyes.

· You miss your exit or ignore a traffic sign.

· You can’t remember driving the last few miles.

· You startle, realizing you were just asleep.

Can you think of any sane reason to keep driving when you’re sleepy? We can’t.

Sleepiness and industrial accidents

The list of industrial accidents caused, at least in part, by sleepy workers in key positions reads like a “Who’s Who” of disaster headlines over the past several decades.

Pilot fatigue and the resulting diminished judgment were given part of the blame for the 1999 American Airlines crash in Little Rock, Arkansas. Sleep deprivation was also involved in the accident with the Staten Island Ferry that crashed into the dock at full speed in October 2003. The assistant captain piloting the ferry made no attempt to slow the boat down because he was sound asleep at the controls. Many other disasters were caused by key personnel who made bad decisions because they were operating on too little sleep.

Many industries are finally waking up to the fact that allowing their employees to work with too little sleep is dangerous. However, just as many employers ignore the fact that humans require adequate sleep to function well. So for every intern program that now allows its young doctors to sleep six hours every night, you still have a program that pushes its doctors to perform on one or two hours sleep (or no sleep), and that lack of sleep can lead to serious medical mistakes. Even worse, these programs may require house staff to work back-to-back shifts with no break in between. Increasing pressure has come to bear on work schedules during medical training in the wake of several high-profile wrongful death cases.

If you consistently have trouble falling asleep, staying asleep, or awakening unrefreshed and feeling groggy, then you likely have a sleep disorder. Only your doctor can determine what’s actually going on with your sleep, but you can help him in the diagnostic process by keeping a sleep diary. (For more information about creating a helpful sleep diary, see Chapter 2.)

You don’t have to keep suffering through one sleepless night after another, or stumble through your days only half awake. Sleep Disorders For Dummies can help you take the right steps to find a doctor, get a diagnosis, and incorporate effective treatment and management strategies into your day-to-day life that will bring restorative sleep back into your life.

So, are you ready to start doing something about your sleepiness yet?

What Sound Sleep Giveth, Sleep Disorders Taketh Away

If you have several of the symptoms of chronic sleep deprivation discussed in the previous section, chances are you feel pretty crummy, and you have a sleep disorder. A sleep disorder is any condition that causes an ongoing loss of sleep, causes poor-quality sleep, or is a defect in the sleep/wake system. Some sleep disorders are conditions that disrupt or disturb the normal sleep pattern, resulting in an ongoing loss of sleep or a poor quality of sleep. But other sleep disorders are characterized by odd behaviors occurring during sleep (for example, sleepwalking) or during the transition between sleep and wakefulness (for example, sleep paralysis). The International Classification of Sleep Disorders lists more than 80 separate conditions that may adversely affect sleep; we include the most common in this book.

<Remember>

Not all poor sleep is caused by sleep disorders. One of the purposes of this book is to help you figure out if you have or don’t have a sleep disorder. A good place to start is to log your sleepiness. After you figure out how sleepy you are, you can decide if you should consult a doctor, and your doctor can determine if you have a sleep disorder.

Do you need help? Examining your symptoms

Before you go see a doctor, take a look at your symptoms, the things you may be doing while asleep and the consequences you suffer during the day as a result of your poor-quality sleep. After all, no one knows better than you (or your bedmate) exactly what goes on when you lay your head down each night. Do you snore? (You may not know the answer to this question, but your bedmate surely does!) Do you wake up several times in the middle of the night? Are you anxious or restless? Do you have nightmares? Do you feel lousy when you wake up? Do you wake up with headaches, unexplained bruises, or other injuries? These symptoms are all important clues that can point doctors in the right direction after they start the diagnostic process.

<Tip>

Gather as much information as you can for your doctor, because if you can’t describe what’s troubling you about your sleep, your doctor has to dig that much deeper to try and figure out the nature of your problem. Record your daily observations in a sleep diary for at least two consecutive weeks (preferably four) before you go see your doctor. Bring a copy of your sleep diary with you to give to your doctor. (We provide a good basic sleep diary in Chapter 2.) The information you gain by observing and recording when you go to sleep and wake up, how long and how well you sleep, and how you feel when you wake up can help you decide not only whether you need to see a doctor about your sleep problems, but also give your doctor valuable clues as she begins the diagnostic process.

The good news is that no matter what is causing your sleep problems, effective treatments are available. You don’t have to continue suffering from poor quality sleep. Chapter 2 gives you the information you need to evaluate your sleep habits, so that you can work in partnership with your healthcare provider to identify and treat the source of your problem.

A sleepiness quiz

The Epworth Sleepiness Scale, designed by Dr. Murray Johns of Australia, is a self-administered test that helps you rate your likelihood of dozing off in eight situations. Answer accurately and go with your first impulse; there are no “right” and “wrong” answers, only answers that are truthful in representing your situation. The purpose of the test is to help you determine just how sleepy you really are.
What's the chance you’ll doze off in the following situations?

Sitting and reading

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

Watching TV

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

Sitting inactive in a public place, such as a theater or meeting

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

As a passenger in a car for an hour without a break

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

Lying down to rest in the afternoon when circumstances permit

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

Sitting and talking to someone

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

Sitting quietly after a lunch without alcohol

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

In a car, while stopped for a few minutes in traffic

· 
0
No chance of dozing

· 
1
Slight chance of dozing

· 
2
Moderate chance of dozing

· 
3
High chance of dozing

Add up your points to get your total score, and then use the following key to interpret your results. According to normative data collected at the Baylor College of Medicine and VAMC Sleep Disorders and Research Center

· A score of less than 8 indicates normal daytime alertness.

· 8–11 — You have mild sleepiness.

· 12–15 — You have moderate sleepiness.

· 16–24 — You have severe sleepiness.

If your score is more than 16 points, you’re dangerously sleepy and could cause an accident or make a mistake at work. Consult a physician to determine what is causing your sleepiness. Even if your score is lower but you frequently doze off while reading, sitting, or engaging in other quiet activities, you’re too sleepy and need more sleep or medical attention to figure out why you’re sleepy.

If you get a high score on this test, share this information with your doctor. Your excessive sleepiness could be an indication that you have a sleep disorder.
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Reviewing the diagnostic process

Even after you decide that you need to consult a doctor about your sleep problems, you probably still have a long list of questions about what happens next. After an initial physical exam and patient history, your doctor may schedule an overnight study in a sleep lab. This study provides objective information about your sleep quality and often identifies the cause of your sleep disturbances. (Occasionally additional tests may be required to confirm a diagnosis.)

Chapter 3 walks you step by step through the diagnostic process and explains everything that you might experience, including the tests your doctor may order and how to prepare for a visit to a sleep lab for an overnight sleep study. You also find out about all the different types of doctors who treat sleep disorders and the pros and cons of consulting a doctor in any given specialty.

Taking a quick look at sleep and sleep disorders

Sleep disorders are classified and grouped in many different ways. For this book’s purposes, we group them either according to the type of sleep disorder or the type of symptoms the sleep disorder causes. This organization allows us to discuss sleep disorders in a logical and easy-to-understand way. The following sections provide an overview of the disorders we discuss in this book.

Insomnia

Insomnia, the most common sleep disorder, is a condition that makes falling or staying asleep difficult for people. Trying to fall asleep becomes a nightly battle between the part of the brain and body that desperately craves slumber and the other part not fully willing to let go of the waking state long enough to allow healthy sleep. 

In Part II we examine the various types of insomnia and the many different things that can make it difficult for people to fall asleep or stay asleep, ranging from the easy-to-fix (too much caffeine) to the not so easy (stress and anxiety). We discuss how insomnia is diagnosed and look at effective treatment options, including a discussion on the history of sleeping pills. We also review some bad ideas that lead people to improperly treat insomnia all by themselves.

Sleep disorders aren’t the only reason individuals get a poor night’s sleep. A wide spectrum of medical, neurological, and psychiatric disorders ranging from pain to depression and from breathing disorders to panic attacks can keep your eyes open at night. Something as seemingly minor as indigestion can keep you wide-awake as can a serious condition like heart disease. We review other medical and psychological conditions that can interfere with sleep in Chapter 5 and offer some tips to deal with the problems so that you can get to sleep.

Finally, we look at some simple (and a few not-so-simple) changes you can make in your lifestyle (see Chapter 6) and sleep environment (see Chapter 7) to help you sleep better, no matter what’s causing your sleep problems. Sometimes even the best treatment can’t help you get a good night’s sleep unless you do your part. Although some sleep disorders arise from conditions over which the sleeper has no control, like sleep apnea or restless legs syndrome, others result from poor sleep habits. Poor sleep habits include going to bed at a different time every night, staying up too late, or even consuming too many nervous system stimulants like caffeine.

We review good sleep habits and offer a variety of tips to help you incorporate these habits into your lifestyle. We also define sleep hygiene and show you how focusing a little attention on your sleep environment and making a few simple improvements can help you to sleep better every night. We offer a wealth of information on ways you can easily incorporate basic sleep hygiene principles into your daily life.

Discover how to make sleeping well a priority. You find out how to select a suitable bedtime and how to stick to it. We offer suggestions to help you develop a comforting bedtime routine to encourage sounder sleep and tips to manage stress so that it can’t interfere with your rest. You discover that you can relax no matter how tightly wound you may be, and finally, we discuss activities and things to avoid close to bedtime because they can definitely interfere with sleep.

You uncover what you can do to encourage better sleep and how making slight adjustments to the environment can help to turn your bedroom into a sleep sanctuary. Before you know it, you’ll be looking forward to going to sleep each night!

Other troubling dyssomnias

Insomnia isn’t the only condition that can keep you pacing the floor at midnight. Circadian rhythm disorders, discussed in Chapter 8, disrupt how and when sleep occurs during a 24-hour period. The most well-known circadian rhythm disorder is jet lag. Shift work sleep disorder affects people whose sleep patterns are disrupted because they work a night-shift or split-shift job that keeps them awake when most of the world is sleeping. People whose biological clocks are out of sync with their environment may develop delayed sleep-phase syndrome. In addition, we review three other less common circadian rhythm disorders, along with treatment options and tips to help people diagnosed with one of these disorders get a better night’s sleep.

Snoring, the topic of Chapter 9, can also disrupt sleep, especially for the bedmate who has to listen to the window rattling all night long. Many people are surprised to discover that a sleep disorder closely associated with snoring (called sleep apnea) can actually be life-threatening. We look at the phenomena called snoring and offer practical advice to help people determine if they snore, and whether or not that snoring is a benign common variety or the more dangerous type caused by sleep apnea. We review the diagnostic process and the currently available treatment options in depth with their pros and cons. We also offer some smart strategies that can help everyone sleep better.

Finally in Part III, we look at narcolepsy, a rare sleep disorder that can make people fall asleep suddenly. People who have narcolepsy feel excessively sleepy during normal waking hours and can suffer severe anxiety due to the unpredictable nature of their condition. Complete control of symptoms is difficult to achieve with existing medications, but in the next decade, you’ll likely see exciting breakthroughs for narcolepsy treatment. Chapter 10 reviews the state of research and drug development and offers the most up-to-date information on current treatment options. We also offer some effective management strategies for people who suffer from this relatively rare disorder.

Parasomnias

Parasomnias, the topic of Part IV, are sleep disorders that produce unusual behaviors while you’re asleep or at the transition between sleep and wakefulness. What makes parasomnias both so interesting and potentially dangerous is that a person who’s asleep engages in behaviors (like walking around the house and eating) normally associated with being awake. As you can imagine, performing such activities while asleep can place the sleeper and his housemates in some jeopardy. We review the most common parasomnias (some of which can be quite frightening) and offer some easy tips to help both patients and their families manage parasomnia episodes safely.

Parasomnias also affect children; in fact, most childhood sleep disorders are parasomnias. Many parents are surprised to discover that children can suffer from sleep disorders just like adults. We review sleep disorders common to children, advise when parents should consult a doctor, and offer some common-sense management strategies for helping your children sleep better. We also include advice for instilling good sleep habits into your kids right from the get-go. Starting good sleep practices right at the beginning is a smart way to avoid sleep problems later in life.

Famously sleepless

Although you probably won’t break out in song or pen a famous poem just because you’re sleep deprived, many artists and writers have described sleep or sleeplessness in their work. The novelist F. Scott Fitzgerald is another famous insomniac. In his essay, Sleeping and Waking, he described his affliction and also provided a textbook example of what not to do when you’re having trouble sleeping. 

“As I said, I think of that night, two years ago, as the beginning of my sleeplessness–because it gave me the sense of how sleep can be spoiled by one infinitesimal incalculable element. It made me, in the now archaic phraseology, “sleep-conscious.” I worried whether or not it was going to be allowed me…I was drinking, intermittently but generously, and on the nights when I took no liquor the problem of whether or not sleep was specified began to haunt me long before bedtime.”

Fitzgerald describes how he falls asleep, but then wakes up two hours later, utterly unable to go back to sleep. He smokes and drinks in his bedroom, obviously unaware that both these activities wreck sleep. He also mentions using sleeping pills, reading in bed, trying to get some work done, and using favorite dream sequences to encourage sleep. But nothing works, and he is sadly resigned to live the life of an insomniac.

You can find literally thousands of references to sleep and insomnia in literature and art. Not every one of you may love and think about sleep with the fervor of an artist or poet. Nonetheless, you almost certainly understand sleep’s restorative powers, even if it’s on a subconscious level. Experience shows you that everything really does look better in the morning when you’re refreshed, relaxed, and rejuvenated, full of energy and enthusiasm after a good night’s sleep. 


	Часть I

Я не сомкнул глаз прошлой ночью

В этой части...

Все мы спим . . . ну, по крайней мере, должны спать. Но проблема в том, что многие ложатся ночью спать, но у них не получается это сделать.  Они лежат, уставившись в потолок, они ворочаются с боку на бок, они глотают снотворное, они укутываются в одеяло, они включают свет, они выключают свет, они встают, чтоб выпить стаканчик воды, но заснуть все равно не получается. Вам это знакомо? 

В первой части вы узнаете, все о сне, чем он является и почему так важен для нас, как его отсутствие может повлиять на организм человека. Кроме того, мы коротко расскажем о нарушениях функции сна, распространенных и таких, которые встречаются редко, научим вас давать оценку вашим привычкам (записывать симптомы в специальный дневник, который должен быть всегда под рукой, его образец вы найдете во второй главе), и что вам следует делать, если вы подозреваете, что страдаете от нарушений сна. Проясним диагностические процессы, и шаг за шагом проведем по лаборатории сна. Поэтому читайте. 

Глава 1

Сон, благословенный сон
В этой главе...

· Что такое сон

· Преимущества здорового сна
· Зная о последствиях недосыпания 
· Говорим о распространенных нарушениях сна 

Почти каждый человек хотя бы раз в сутки ложиться спать и проводит шесть – восемь часов в здоровом сне. После хорошего ночного сна большинство людей чувствуют себя отдохнувшими, энергичными, бодрыми и готовыми с новыми силами начать новый день.  

Возможно, вы воспринимаете возможность человека спать, как само себе разумеющийся факт; если это так, то вы относитесь к числу счастливчиков, которые погружаются еженощно в мир грез, едва голова коснется подушки.  Но, примерно для 40 миллионов американцев, страдающих от бессонницы, заснуть и проспать всю ночь является проблемой. Обычно, человек с такими проблемами спит плохо или мало. Таким образом, не понимая, почему человек, страдающий от синдрома ночного апноэ или синдрома периодических движений конечностей, или от какого-либо другого расстройства из более 80 существующих, просыпается абсолютно разбитым, с ощущением того, что не спал вообще. 

Вероятно, еще во времена древнегреческих пьес, Библии и наших пещерных предков людям уже были знакомы проблемы, связанные со сном. Конечно, в доисторический период хорошей идеей было оставлять кого-либо дежурить всю ночь у костра. Возможно, парень, который боялся быть съеденным саблезубым тигром и из-за этого не мог заснуть, вызывался на ночное дежурство. Сегодня, ваши саблезубые тигры приняли образ финансовых забот, проблем на работе или дома, либо физического недуга, но они так же само лишают вас сна. 

Очень редки случаи, когда причины нарушения сна остаются неопределенными, не удается установить диагноз или заболевание неизлечимо. Цена подобных заболеваний, как для отдельного человека, так и для общества в целом велика; каждый год случается более 100,000 автомобильных катастроф, многие из которых закачиваются фатально, и все в результате того, что водитель либо заснул за рулем, либо был в сонном состоянии. Кроме того, специалисты утверждают, что немало несчастных случаев на производстве случаются во многом из-за принятых необдуманных решений и отданных неразумных постановлений работниками, у которых проблемы со сном. Из-за своей раздражительности и постоянной вялости, такие люди не интересны окружающим, что может повлечь за собой конфликты, как в личных, так и профессиональных отношениях. Более того,  неполноценный сон негативно влияет на память и концентрацию, а это сказывается на качестве выполнения трудовых обязанностей. И этот перечень проблем, которые появляются в результате нехватки сна, далеко не полный.

Если вы, ваша вторая половина, ребенок, член семьи или близкий друг страдают от того, что не могут нормально спать, в первую очередь необходимо определить причину этой проблемы и, как можно скорее, найти подходящий способ лечения. Не стоит продолжать мучаться. Вы нуждаетесь во сне и мы поможем вам его вернуть. Помните, что хроническая бессонница очень опасна и может привести к летальному исходу. Как бы там ни было, если не прибегнуть к лечению, бессонница может стоить вам жизни.  

Прежде чем разобраться в нарушениях сна, необходимо понять, чем является сам сон, и какие функции он выполняет в работе организма и мозга.  В этой главе вы узнаете о сне все, чего не знали ранее, но хотели узнать и в общих чертах ознакомитесь с различными существующими нарушениями, которые более детально будут представлены в последующих главах книги.
Сон: перезарядка мозга и организма

Словарь Вебстера (Webster’s New World College Dictionary) определяет сон как «периодически наступающее состояние отдыха физиологического и умственного отдыха, характеризуется закрытыми глазами, почти полным отсутствием реакций на внешние раздражения, уменьшением активности физиологических процессов». Но такое краткое определение весьма поверхностно, когда речь идет о том, насколько важен регулярный, здоровый, крепкий сон для работоспособности и жизненной энергии каждого человека.
Если вы не получаете достаточного количества ночного сна, ваш мозг и весь организм в целом не отдыхают и не восстанавливаются.  Вы просто-напросто исчерпываете свои силы, опустошаетесь. Вы знаете, что происходит, когда в машине заканчивается горючее? Она останавливается. Сон – это топливо, на котором работает ваш мозг, и если он его лишается, на этом вы, выражаясь метафорически, можете закончить вой путь следования. Либо же, представьте себе, что сон – это источник подзарядки вашей энергической батареи. Без этого ресурса ваша батарея разрядится.  

<TechnicalStuff>

Не смотря на то, что все живые существа спят, ученые до сих пор не установили, почему именно. Более того, они до конца не раскрыли многие функции и преимущества сна. Однако, они представили довольно четкую картину того, к чему может привести, если живой организм не будет получать достаточно сна, и она далеко не приятна. Животные, которые подвергнуты продолжительной бессоннице, вскоре умирают. Таким образом, сон необходим для поддержания жизни. 
Немного о сленге 

Сон настолько неотделим от человека, что в языке закрепилось множество слов и словосочетаний, которые характеризуют его. Например: дремать, завалиться спать, сомкнуть глаза, дать хропака, маленько вздремнуть. Спящие могут отправиться в царство сна, сонное царство, в объятия Морфея (Морфей – сын Сомнуса, греческого бога сна) или в страну грез. Люди часто говорят о сне, как о панацеи, лекарстве от недугов, лекарство для души, возрождении a духа и решимости. Когда же заснуть не удается, человек воет на луну и снуется по спальне, но, к сожалению, это делу не поможет.
Пока вы спали 

А что же происходит с вашим мозгом и телом, пока вы спите? В это время ваш организм исцеляется и возобновляется, восстанавливаются поврежденные или омертвевшие ткани, улучшается химический баланс. Но это далеко не все – иммунная система вырабатывает большее количество NK – клеток, она же естественная клетка-киллер, которые борются с различными инфекциями и заболеваниями, пока вы спите, а гипофиз вырабатывает гормон роста. (В детском организме этот гормон отвечает за рост; в организме же взрослого человека – за восстановление и обновление клеток). А выдумали, что ничего существенного не происходит во время вашего ночного отдыха!  

Не смотря на то, что во время сна большую часть времени тело остается неподвижным, мозг остается активным – он проходит цикл пяти стадий сна (более исчерпываемую информацию вы найдете в этой главе, во врезке «Стадии сна»). Каждый цикл за ночь повторяется несколько раз. Кроме всего перечисленного ранее, ваш мозг накопляет и хранит информацию. Интересным есть тот факт, что одной из еженощных стадий сна характерно быстрое движение глаз (быстрый сон). Именно во время быстрого сна случаются сновидения, которые происходят до того момента, пока что-либо или кто-либо вас не разбудит, после чего ваша память активируется, и вы долго не можете опять заснуть.  

Но, не смотря на то, что мозг работает, ему все же удается получить перезарядку и, проснувшись, вы чувствуете в себе силы бодро начать новый день. Однако, если вы спите плохо – вы просыпаетесь уставшим и чувствуете себя раздраженным, поскольку из-за недостаточного сна ваш мозг не смог подготовиться для физической и психической активности.  

Бессонница может превратиться на пытку 

Часто следователи используют нарушения сна в своих пользах, пытаясь вывести на чистую воду заключенных, преступников (криминальных, военных, политических) и выудить необходимую информацию. Будучи лишенными сна, многие люди готовы дать ответы на любые вопросы ради того лишь, чтоб им дали поспать. Недостаток или отсутствие сна вызывает у человека тошноту. Тело делается вялым и нескоординированным, а мысли – абсурдными. Их единственным желанием становится сон и даже самые стойкие сдаются, осознавая, что сотрудничество и сговорчивость помогут вновь обрести возможность погрузиться в долгожданный сон.   

Стадии сна 

Если вы думаете, что ложитесь в кровать, выключаете свет, засыпаете и спокойно и неподвижно проводите ночь в своей кровати, то у вас неверное представление о сне. Хотите верьте, хотите нет, но, несмотря на то, что сон несет в себе восстанавливающую функцию и позволяет телу получить подзарядку, период сна – это время активной работы мозга, который в это время выступает дирижером всего организма.  

Вам будет интересно узнать, что сон подразделяется на пять отдельных стадий. Каждая из них имеет свое значение. Стадии от первой до четвертой называются медленным сном или сном без БДГ (БДГ – быстрое движение глаз). Пятая – стадия быстрого сна (БДГ-сон), именно в это время мы видим сновидения. Мозг проходит через все эти стадии пять – шесть раз за ночь.  

На протяжении первого цикла, вы большую часть времени погружены в длинный и глубокий сон, стадии 3 и 4, и совсем немного отведено для  БДГ-сна. Всю ночь мозг продолжает циркулировать по этим стадиям, при этом период БДГ-сна возрастает, а фаза глубокого сна сокращается. При приближении утра, когда организм постепенно подготавливается к пробуждению, глубокий сон полностью заменяется 1, 2 стадиями и БДГ-сном.   

· Стадия 1 это своеобразный переходный период из состояния бодрствования в состояние сна. На стадии дремоты дыхание учащается, снижается мышечная активность, но возможны некоторые вздрагивания. По мере засыпания глаза закрываются, но глазные яблоки продолжают медленно вращаться.

Во время Стадии 1 сон не крепкий, вас очень легко пробудить. Если вас разбудят на этой фазе, вы можете дернуться, испугаться и вообще не осознавать, что спали. Спящего может охватить чувство внезапного падения, случаются вздрагивания всего тела или конечностей. Возможно видение нереальных картинок и образов, могут слышаться громкие звуки, которые иногда малопонятны. Все это естественно для первой стадии и тревожиться не о чем. Большинство людей со здоровым сном находятся в этой фазе до пяти минут, но те, кто страдают от инсомнии, остаются в ней гораздо дольше.  

· Во время стадии 2 сердцебиение и дыхание замедляются, тело полностью расслабляется. Спящего все еще можно разбудить, но уже не так легко, как на второй стадии. В общем, перед тем, как перейти на стадию 3 – глубокого сна, человек проводит около 30 минут на первой и второй стадии. Фаза 2 занимает около 50 процентов всего времени, которое отводится на сон.

· Стадии 3 и 4 – это глубокий сон, также известен как «медленный», приобрел свое название от полученных графических результатов его тестирования с помощью электроэнцефалографа. Спящий полностью расслаблен, сердцебиение и дыхание замедляются и нормализуются. Во время стадии «медленного» сна человека трудно разбудить, но когда это происходит, тело очень вяло, а физическая и умственная реакции замедленны. Движения глаз и мышечные сокращения отсутствуют; спящий совершенно неподвижен, в особенности при прохождении стадии 4, которой характерен наиболее глубокий и восстанавливающий сон. На третьей и четвертой фазах в организме происходят основные восстановительные процессы. 

В детском и подростковом возрасте глубокий сон первого цикла обычно длится около часа, а потом сменяется фазой быстрого сна. По мере взросления организма, стадия глубокого сна сокращается, из-за чего человек чувствует себя менее отдохнувшим и бодрым.  

· Быстрый сон – это период сновидений. Этой стадии характерно активное движение глазных яблок за закрытыми веками. Во время БГД-сна вы, так сказать, парализованы, очевидно, мать-природа позаботилась о том, чтоб избежать сопровождения сновидения физическими действиями. Ученым известно, что на этапе «быстрого» сна приток крови увеличивается, сердцебиение и дыхание учащаются, хотя причину этих процессов установить до сих поп так и не удалось. Как правило, спящий проводит примерно 90 минут на первых четырех фазах начального цикла, прежде чем настает фаза «быстрого» сна. Стадия БГД-сна первого цикла длится около 10 минут. В последующих циклах «медленный» сон становиться длиннее, а в завершающей стадии его продолжительность достигает часа. БДГ-сон составляет 20 – 25 процентов от суммарной продолжительности ночного сна взрослого человека.  

Определяя время – внутренние часы вашего мозга 

По окончании цепочки последовательных циклов сна, что обычно припадает на утро, мы просыпаемся. Пробуждение именно в это время суток объясняется двумя причинами. Во-первых, на протяжении ночи были пройдены все стадии сна. Во-вторых, биологические часы подсказывают мозгу, что настало утро. Оба эти факторы, завершенные циклы и голос внутренних часов, руководят окончанием периода сна, кроме случаев, когда имеют место расстройства функции сна.  

Ваши личные биоритмы и внутренние часы засыпания-пробуждения, которые находятся в супрахиазматическом ядре (СХЯ), определяют время вашего отхода ко сну. СХЯ реагирует на освещение окружающей вас среды, а именно на темное и светлое время суток, и в состоянии возобновить ваш цикл засыпания-пробуждения. Еще один фактор, вдобавок к внутренним часам, который помогает контролировать ваш цикл, это гомеостаз. Гомеостаз – это движущая сила, которая устанавливает баланс между состоянием сна и бодрствования.  Если, после того, как ваш мозг дал сигнал идти спать, вы еще долго не ложитесь, то это время накапливается, то есть вы подвергаетесь недосыпанию. Недосыпание – это  разница во времени между фактическим количеством часов, которые вы спите, и тем количеством часов, которые вы должны спать (см. Главу 2).

Ваш мозг очень точен в своей работе и требует того же от вас; он вычисляет и требует вернуть ему то время, которое он должен был провести в отдыхе, так что не думайте, что сможете обмануть свой организм и без последствий лишить его положенного сна. Ваш мозг постоянно накапливает недоспанные часы, при этом снижает работоспособность организма во время бодрствования, а иногда повышает цену расплаты (в виде болезни, простуды гриппа, которые заставляют вас не покидать кровать). 

Какова же норма сна 

<Remember>

Необходимое количество часов для сна индивидуально для каждого, но многие исследования показывают, что для того, чтоб сохранить хорошее здоровье, необходимо еженощно проводить минимум семь часов в крепком сне. В идеале, человек должен спать семь – восемь часов каждую ночь, и у тех, кому удается вести такой образ жизни, самочувствие гораздо лучше. Приведенные цифры – это не наш совет, а потребность организма. В противном случае, вам придется идти на компромиссы с вашим физическим и психическим состоянием. Если, конечно, вы не принадлежите к числу малоспящих, о чем более подробно далее в этой главе, во врезке «Нет, действительно, я не со…няяяяяя…..».

Все очень часто, когда нам не хватает времени, мы в первую очередь жертвуем сном, не так ли? Вы оправдываетесь тем, что вполне можете без особых последствий сегодня лечь позже, и завтра лечь позже и вот, вы уже ворчите на супруга(у) и детей, принимаете необдуманные решения на работе, забываете о важной встрече или, что еще страшнее, засыпаете за рулем автомобиля, а когда открываете глаза, (если вообще просыпаетесь), обнаруживаете свою машину на обочине, у телефонного столба.

Почему последствия недосыпания сказываются настолько негативно? Ответ прост – человек не может перестроить свой организм и научить его обходиться без сна, так само, как не может вырастить крылья и полететь. Наш мозг и наше тело нуждаются в ежедневном отдыхе, чтоб:  

· Возобновлять энергетический заряд;
· Повышать умственные возможности, способность концентрироваться и принимать верные решения; 

· Улучшать память;

· Поддерживать широту кругозора, быть в состоянии справляться со стрессовыми ситуациями;  

· Укреплять иммунную систему для хорошего самочувствия. 

Если вы как следует отдохнули, ваше физическое и психологическое состояние в норме, ваш мозг и тело перезаряжены, остаются здоровыми и  функционируют полноценно. Таким образом устроен человеческий организм.

Люди, которые спят мало, часто сталкиваются с проблемами, связанными с состоянием здоровья, в отличии от тех, чей сон является достаточным. Например, цель проекта Здоровье медицинских сестер (Nurses Health Study), под наблюдением на протяжении десяти лет находились более 71,000 женщин, состояла в том, чтоб проследили за состоянием их здоровья. Неожиданным (во всяком случае, для экспертов) стал тот очевидный факт, что хроническое недосыпание повышает риск сердечных заболеваний. Женщины, которые проводили за ночь в среднем пять часов во сне, были на 39 процентов больше подвержены риску сердечных заболеваний, нежели те, кто спал еженощно по семь – восемь часов.  

Вы будете удивлены, но люди, которые спят более девяти часов в сутки, также имеют проблемы со здоровьем. Но ученые до конца не уверены,  либо недуги заставляют их спать дольше, либо сон, превышающий девять часов, влечет за собой хронические заболевания.   

Как мне уснуть? Сосчитать овец? 

Сон и бессонница стали предметом многочисленных стихотворений, песенок и колыбельных. За долго до того, как удалось доказать преимущества сна, английский придворный поет Уильям Вордсвот проявил удивительное понимание его значимости. В своем стихотворении «Спать», на примере собственной инсомнии, в качестве возможного (хотя и бездейственного) лекарства и способа уснуть, предложил считать овец.

Стадо овец, что,  блея, держат путь лениво,

Шум ветра, звук дождя, что так стучит игриво,

Пчелы жужжанье и полей просторы,

Гладь неба, реки, горы водоемы – 

Я думал о всех прелестях земных, но видно зря…

Моя бессонница..! Покинь меня!

Раздалось щебетанье ранних птах,

Но тщетно чудится мне сон в мечтах.

Минула ночь, как миновали перед этой две, 

И не сомкнул я глаз, ночь растворилась в новом дне.

Как мне найти покой, забыться в сладком сне,

Ведь без него я маюсь посредине,

Не зная, где граничит день со днем,

Я заблудился в новом параллельном мире!

Вордсворт очень ярко выразил чувства и ощущения многих людей – им нравится спать, они б хотели заснуть, но у них не получается и им только и остается, что думать и мечтать о сне.

Нет, действительно, я не со…няяяяяя….. 

Некоторые люди, которых можно назвать малоспящими, в действительности чувствуют себя отменно, хотя спят при этом пять часов, а то и менее. Примечание: если вы убедили себя в том, что вы не чувствуете необходимости проводить в ночном сне столько времени, сколько надобно другим людям, поскольку на протяжении вот уже многих лет спите по четыре, пять часов в день, но при этом вы задеваете на своем пути все столбы, постоянно ворчите, засыпаете, находясь в темном теплом помещении, и забываете, где припарковали машину, поверьте, вы не относитесь к категории малоспящих. Истинные представители этой группы спят четыре, пять часов в день, но это никак не сказывается на их самочувствии, активности и работоспособности. Но есть и исключения. Но, насколько показывает практика, большинство людей, которые относят себя к таким исключениям, просто страдают от одного из видов бессонницы, хотя и пытаются отрицать этот факт.

Почему же мы спим так мало

Некоторые ученые заявляют, что на всей Земле США является нацией наиболее страдающей от всевозможных видов бессонницы. Как к счастью, так и к несчастью, американцы живут в стране, где искусственный свет полностью заменил природную смену света и тьмы. Это предоставляет лучшие условия работы круглосуточным экстренным службам и ночным служащим (сторожам и т.п.). Однако, приспособление человека к круглосуточной активной жизни, сократило то драгоценное время, которое отведено на сон. В результате, чтоб придерживаться плотного жизненного графика, многие жертвуют именно сном. Но не важно, сколько ярких лампочек вы включили, или сколько часов силовали свой организм без отдыха, потребность человеческого мозга оставалась прежней на протяжении не одной тысячи лет. Если вы действительно хотите быть здоровыми и в хорошем самочувствии, вам следует сократить до минимума список дел, которые лишают вас драгоценного сна. 
Осознавая опасность недосыпания 

Если вы регулярно спите меньше, чем того требует ваш мозг, то вы определенно хронически не досыпаете. Ежегодно тысячи людей, которые постоянно не досыпают, становятся жертвами автомобильных и  промышленных несчастных случаев, а их сонливость зачастую становиться причинным фактором катастроф. Национальная корпорация сна считает эту проблему настолько распространенной, что создала государственную программу «Сонный водитель», цель которой – проинформировать людей об опасности вождения в сонном состоянии (более детально на сайте www.drowsydriver.org). Но повышенный риск несчастных случаев, это не единственное, чему вы можете себя подвергнуть, продолжая изматывать свой мозг и тело, лишая их необходимого для нормального функционирования сна.  

Проблемы, связанные с некачественным сном 

Если в большинстве случаев ваш сон тревожен, то для вас не будет открытием, если мы вам расскажем, насколько плохо ваше самочувствие. Но вы можете ознакомиться со списком тех проблем, которые случаются в результате хронического недосыпания, и вашей второй половине легче будет понять, почему вы так вспыльчивы последнее время

Если вы страдаете от недосыпания, это может привести к: 

· Быстрому старению; 

· Более частым вирусам гриппа, простудным и прочим инфекционным заболеваниям;

· Повышенному риску несчастных случаев из-за сонного состояния и плохой координации; 

· Постоянным эмоциональным проблемам, включая депрессии и страхи; 

· Раздражительному состоянию и резкому перепаду настроения;  

· Забыванию важной информации; 

· Пониженной способности справляться со стрессом; 

· Ожирению, сердечно-сосудистым заболеваниям, диабету и ранней смерти;  

· Замедленной реакции, слабой концентрации и невозможности принимать правильные решения; 

К сожалению, если, в результате ночного недосыпания, вы натыкаетесь на все подряд и целый день ходите кругом да около, словно зомби, то ваша сонливость подвергает опасности вас и людей, которые вас окружают. Как мы уже говорили ранее, у людей, которые постоянно недосыпают, нарушена координация, ослаблена физическая и умственная реакция. Другими словами, такие люди являются источниками несчастных случаев.  

Если зеваешь – значит хочешь спать 

Извечный вопрос – что вызывает зевоту? Конечно, сонное состояние играет свою роль, но на самом деле причина зевоты в недостатке кислорода. Когда вы чувствуете усталость, то дышите недостаточно глубоко по причине того, что вам просто не хватает достаточно энергии для полного, глубокого дыхания.  Через некоторое время такое неполноценное дыхание уменьшает количество поступаемого кислорода и мозг посылает своеобразный сигнал sos: «Ей! Немедленно откройте доступ к кислороду!» На это сообщение организм отвечает большим зевком – глубоким-глубоким вдохом, который очень быстро поставляет в легкие внеочередную порцию кислорода. И мозг очень благодарен за зевок. 

Сонливость и вождение 

На шоссе и магистралях постоянно находят безжизненные тела пьяных, сонных водителей и их жертв. Национальная транспортная служба безопасности сообщает, что водители в сонном состоянии становятся виновниками не меньшего количества аварий, нежели те, которые находятся в алкогольном опьянении. Более того, гораздо жестоки последствия катастроф из-за вождения в сонном состоянии, чем в пьяном, поскольку даже самый пьяный водитель может среагировать и принять решение в чрезвычайной ситуации, пусть даже его рефлексы и замедленны.  В отличии от водителя, который спит и находится в абсолютно бессознательном состоянии. 

Мы знаем о высоком уровне вождения в нетрезвом состоянии, при этом совсем не придаем значения тому, что водитель может заснуть за рулем. Ежегодно сон за рулем становится причиной более 100,000 дорожных катастроф, которых можно было бы избежать, если б водитель полноценно спал, прежде чем выехать на дорогу. Согласно статистике Национальной корпорации сна, каждый год из-за сна за рулем погибает 1,550 человек, еще 71,000 получают ранения, а материальные и имущественные убытки составляют 12,5 миллиардов долларов. Национальная транспортная служба безопасности сообщает, что каждый год по причине невнимательности за рулем случаются около 1 миллиона дорожно-транспортных происшествий. Два лидирующих фактора дорожной невнимательности именно сонливость и усталость. Выезжая на дорогу, сонный водитель поддает риску не только себя, но и пассажиров, и других водителей. Кроме того, они также представляют опасность пешеходам. 

Люди, которые водят машину на протяжении всей своей жизни подвержены большей опасности попасть в автокатастрофу. Приблизительно 47 процентов дальнобойщиков признают, что, по крайней мере, однажды засыпали за рулем. 

Требуя реформ – закон Мегги 

В июне 2003, Нью Джерси стал первым штатом, который выдал закон, согласно которому водители должны были несли гражданскую и уголовную ответственность за то, что, будучи в сонном состоянии, становились причиной дорожных происшествий. Назвали этот закон в честь 20-летней Мегги МакДональд. Водитель-дальнобойщик, который употреблял стимуляторы, чтоб не спать в дороге 30 часов, и в срок доставить груз, все же заснул. Его машина пересекла три полосы с односторонним движением и врезалась своей передней частью в машину Мегги, девушка погибла мгновенно. Несмотря на очевидную вину, водитель отделался штрафом в 200 долларов без тюремного заключения – защита аргументировалась тем, что в Нью Джерси нет закона о сне за рулем. Сейчас уже есть.   

Внимание! Вы начинаете засыпать! 

Не пренебрегайте сигналами вашего мозга о том, что вы начинаете засыпать.  Если вы чувствуете первые симптомы дремоты – немедленно съезжайте на обочину! Вы можете заснуть в любую минуту.

· Вам тяжело держать глаза открытыми, и вы часто моргаете; 

· Вы не можете прямо держать голову; 

· Ваша машина виляет от тротуара к тротуару или съезжает в сторону обочины; 

· Вы продолжаете зевать и потирать руками глаза; 

· Вы пропустили свой поворот или не обратили внимания на дорожный знак; 

· Вы не помните, как проехали последний километр; 

· Вы внезапно вздрагиваете и осознаете, что начинаете дремать; 

Вы можете назвать хотя бы одну разумную причину продолжать вести машину, находясь в полусонном состоянии? Мы не можем. 
Сонливость и несчастные случаи, связанные с техникой и производством 

Перечень несчастных случаев, связанных с техникой и производством, случившихся, хотя бы частично, по вине сонных работников, можно озаглавить: «Кто есть кто ». И последние несколько десятилетий подобные заголовки весьма актуальны.

Усталость пилота привела к крушению самолета в Литл Рок, Арканзас, в результате судебного разбирательства часть ответственности понесла за собой компания Американские Авиалинии (American Airlines). Очередная катастрофа в результате недосыпания: в октябре 2003 перевозочное судно компании Стейтн Айланд Ферри (Staten Island Ferry) на полной скорости врезалось в  портовый бассейн. Помощник капитана, управляющий  кораблем, даже не предпринял попытки сбавить скорость, поскольку за штурвалом спал крепким сном. Множество других катастроф были спровоцированы ключевыми работниками, которые находились на своем рабочем месте, предварительно не выспавшись.    

На сегодняшний день многие работодатели осознали, насколько опасно допускать к работе сонных служащих. Однако, не меньшее количество работодателей игнорируют важность здорового сна для нормального функционирования организма. Поэтому на каждую программу интернов, предусматривающая еженощный шестичасовой сон молодых врачей, приходится программа, которая позволяет спать лишь час – два (или вообще лишает сна), а подобные недосыпания могут привести к серьезным медицинским ошибкам. Но что еще плачевнее, согласно таким программам персонал может оставаться на дежурстве несколько смен подряд, не имея при этом никакого перерыва. В следствии такого режима работы, медицинские работники страдают от повышенного давления, что в некоторых случаях приводит к летальному исходу.  

Если у вас постоянные проблемы с тем, как вы засыпаете, спите, или же вы просыпаетесь неотдохнувшими, вялыми, то, похоже, у вас нарушена функция сна. Лишь ваш лечащий врач может определить истинную причину вашего расстройства, но в процессе диагностики вы также можете ему помочь – заведите дневник сна (подробную информацию о том, как это сделать вы найдете во второй главе).

Вы не должны мучаться, проводя без сна одну ночь за другой, или на протяжении дня спать на ходу. «Бессонница для чайников» поможет вам сделать первые правильные шаги на пути поиска врача, понять свой диагноз, совместить эффективное лечение с новым взглядом на вашу повседневную жизнь, что, в конечном итоге, вернет вам  долгожданный крепкий сон

Так вы уже готовы начать бороться со своими проблемами сна?  

То, что здоровый сон дает, бессонница забирает 

Если у вас есть симптомы хронического недостатка сна, что обсуждалось ранее, вероятно, вы чувствуете себя не наилучшим образом, поскольку страдаете от расстройства сна. Расстройство сна – это нарушение, которое порождает продолжающуюся потерю сна, становится причиной некачественного сна, либо нарушена система сна/бодрствования. Некоторые нарушения снова и снова приводят к разрушению нормальной функции сна, что перерастает в полную потерю сна или снижает его качество. Для других нарушений характерно странное поведение во время сна (например, снохождение) либо в момент пробуждения (например, сонный паралич). Международная классификация расстройств сна насчитывает более 80 различных состояний, которые неблагоприятно влияют на сон. В этой книге, вы узнаете о самых распространенных из них. 

<Remember>

Но не каждый некачественный сон вызван нарушениями его функции. Одной из целей этой книги является помочь вам выяснить, действительно ли страдаете от расстройства сна. Для начала проследите за своим состоянием в дневной период. После того, как вы с точностью определите степень своей сонливости, вы сможете для себя решить, стоит ли вам обращаться за помощью к доктору.  

Нужна ли вам помощь? Определяя симптомы 

Перед походом к врачу, обратите внимание на симптомы – то, что происходит с вами во время сна и как это отражается на периоде бодрствования. В конце концов, никто, кроме вас (и человека, который спит рядом) не знает наверняка, что происходит с вами вночи после того, как вы ложитесь в кровать. Вы храпите? Возможно, вы-то и не знаете ответа на этот вопрос, а вот ваш партнер знает точно. Вы несколько раз просыпаетесь посреди ночи? Вы встревожены или вас что-то беспокоит? Вам снятся кошмары? Вы чувствуете себя разбито, когда просыпаетесь? Вы просыпаетесь с головными болями, необъяснимыми синяками или другими повреждениями? Ответы на эти вопросы несут в себе очень важную информацию для того, чтоб лечащий вас врач, мог в правильном направлении начать лечение. 

<Tip>

Предоставьте вашему доктору всю максимально возможную информацию, поскольку, если вы не сможете описать, что вас тревожит, ему придется проводить более тщательные исследования, чтоб выяснить природу вашей болезни. Вносите записи о вашем ежедневном состоянии в дневник сна на протяжении как минимум двух недель (лучше четырех), прежде чем обратиться к специалисту (пример такого дневника мы привели во второй главе). Ваши наблюдения и записи, о том, во сколько вы ложитесь и просыпаетесь, как долго и насколько хорошо вы спите, каким является ваше самочувствие после того, как вы встаете, помогут вам не только определить, необходима ли вам помощь врача, но и стать пригодными для доктора в процессе как диагностики, так и лечения.  

Но есть и хорошие новости – не важно, что послужило первопричиной ваших проблем со сном, при грамотном лечении их можно решить. Вы не должны продолжать страдать от плохого качества сна. Глава вторая содержит необходимую информацию, с помощью которой вы оцените все свои привычки, относительно сна, и легко установите истоки своего заболевания.  

Тест на определение степени вашей сонливости 

Эпвортская шкала сонливости, разработанная австралийским врачом Мюрреем Джонсом, представлена в виде теста, пройдя который, вы сможете оценить, в какой из восьми предложенных ситуаций вы вероятнее всего задремлете. Отвечайте правдиво и долго не раздумывайте. Тут нет правильных или неправильных ответов, единственно верны те, которые подходят именно вам. Цель теста заключается в том, чтоб вы осознали истинный уровень вашей сонливости.  
Какова вероятность того, что вы задремлете в следующих ситуациях: 

Вы сидите и читаете 

· 
0
нет, я не задремлю 

· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
да, я задремлю 

Вы смотрите телевизор 

· 
0
нет, я не задремлю
· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
да, я задремлю 

Вы находитесь в общественном месте, например, в театре или на собрании 

· 
0
нет, я не задремлю
· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
да, я задремлю 

Вы – пассажир в машине и едете час без остановок 

· 
0
нет, я не задремлю 

· 
1
возможно, я задремлю
· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
да, я задремлю 

Вы прилегли отдохнуть в послеобеденное время, если обстоятельства позволяют 

· 
0
нет, я не задремлю 

· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
да, я задремлю 

Вы сидите и ведете с кем-то беседу 

· 
0
нет, я не задремлю 
· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю
· 
3
да, я задремлю 

Спокойно сидите после обеда, не употребляя при этом алкоголь 

· 
0
нет, я не задремлю 
· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
нет, я не задремлю 
Вы сидите в машине, которая вот уже несколько минут находится в пробке 

· 
0
нет, я не задремлю 

· 
1
возможно, я задремлю 

· 
2
скорее всего, я задремлю 

· 
3
нет, я не задремлю 
А теперь подсчитайте очки и узнайте свой уровень. Согласно нормативным данным Бейлорского колледжа медицины и Исследовательского центра нарушений сна VAMC, результаты таковы:

· Восемь и менее очков – ваше дневное самочувствие в норме;

· 8–11 — у вас умеренная степень сонливости;

· 12–15 — у вас средняя степень сонливости; 

· 16–24 — у вас высокая степень сонливости.

Если вы набрали более 16-ти очков, то ваше состояние под угрозой, и вы запросто можете создать аварийную ситуацию или допустить ошибку на работе. Проконсультируйтесь с медиком, чтоб установить причину вашей сонливости. Даже если у вас меньшее количество очков, но вы частенько дремлете, когда читаете, сидите, либо когда заняты чем-то еще – вас также мучает сонное состояние, и вам необходимо либо увеличить часы сна, либо записаться на прием к доктору.   

Если у вас высокий балл – обратитесь с этими результатами к врачу. Чрезмерная сонливость также может указывать на то, что нарушение функции сна.  
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Процесс диагностики

Даже после того, как вы твердо решили проконсультироваться с врачом о своих проблемах со сном, вы наверняка задаетесь вопросами, а что же дальше? После того, как вы пройдете физический осмотр, и на вас заведут историю болезни, доктор может составить вам индивидуальный график посещения в ночное время лаборатории сна. Такое обследование обеспечит получение объективных данных о качестве вашего сна и определит причины его нарушений (иногда, для подтверждения диагноза, понадобится пройти дополнительные тестирования).

Глава 3 поэтапно поможет вам разобраться в диагностическом процессе и разъяснит все тонкости лечения, ознакомит с тестами, которые обычно проводятся доктором, подготовит вас к первому ночному походу в лабораторию сна. Кроме того, вы узнаете о врачах разных профилей, которые лечат нарушения сна, и взвесите все за и портив диагностики врачами различных специализаций.  
Краткий обзор сна и нарушений его функции 

Существует много классификаций и групп нарушений сна. Поэтому мы  сгруппировали их по характеру расстройств сна и по симптомам, которые свойственны тому или иному заболеванию. Такое распределение позволит доступным и логическим путем разобраться в нарушениях сна. Следующие рубрики дадут общее представление о всех расстройствах, о которых будет идти речь в нашей книге.  
Инсомния 

Инсомния – наиболее распространенное нарушение, при котором человеку тяжело засыпать и находиться во сне всю ночь. Период засыпания становиться своеобразным сражением, во время которого одна часть мозга и тела сражается с другой. Первая отчаянно борется за возможность поспать, а вторая не хочет выходить из состояния бодрствования и уступить место здоровому сну.  

Во второй части мы поведаем о различных видах инсомнии и о факторах, которые мешают заснуть или спать, начиная от тех, с которыми легко справиться (излишний кофеин), заканчивая более проблематичными (стресс и страхи). Мы обсудим способы диагностики инсомнии и пути ее эффективного лечения и даже углубимся в историю создания первого снотворного. Кроме того, мы поможем вам избежать ошибок самолечения.  

Расстройство сна – это не единственная причина, почему мы плохо спим. Не маловажную роль в этой проблеме играет широкий спектр медицинских, неврологических и психиатрических нарушений, таких как боли, депрессия, приступы паники. На первый взгляд такая несущественная проблема, как несварение желудка, может стать причиной вашего плохого сна наряду с сердечными недугами. Мы рассмотрим прочие медицинские и психологические факторы, влияющие на сон, а также дадим практические советы, как более результативно нормализовать функцию сна – все это в пятой главе.  

В заключение, вы узнаете о некоторых несложных изменениях в вашем образе жизни (глава 6) и вашей окружающей среде (глава 7), которые улучшат ваш сон, независимо от того, что послужило причиной возникновения проблем. Иногда даже самое лучшее лекарство не в силах помочь до тех пор, пока лично вы не примите долю участия. Хотя некоторые свои привычки мы и в состоянии изменить, иногда мы, однако, сталкиваемся и с такими нарушениями, контролировать которые мы не можем, например синдром апноэ сна или синдром беспокойных ног. К плохим привычкам относятся: каждую ночь ложиться спать в разное время, идти в постель слишком поздно и также употреблять в излишнем количестве энергетиков и стимуляторов, таких как кофеин.  

Мы рассмотрим хорошие привычки и дадим ряд совет по их внедрению в вашу повседневную жизнь. Также, разъясним, что такое гигиена сна, и как, уделяя совсем немного времени окружающей вас обстановке, и внося небольшие улучшения в свою жизнь, вы сможете вернуть себе крепкий сон.  Вы узнаете, как ввести в свою жизнь и следовать несложным правилам гигиены.  

Узнайте, как крепкий сон сделать вашим преимуществом. Выясните,  как выбрать самое удачное время для отхода ко сну и ежедневно придерживаться его. Мы постараемся вам помочь установить удобный вам режим сна, избавиться от стресса, чтоб ваш отдых снова  стал здоровым, и ничто не мешало полноценному отдыху. Мы научим вас расслабляться, вопреки всем переживаниям и страданиям, обсудим, чего следует избегать в вечернее время, так как некоторые привычки мешают крепкому сну.   

Вы поймете, что следует делать, чтоб хорошо спать, и как небольшие корректировки, внесенные в ваше постоянное окружение, помогут превратить вашу спальню в храм сна. Но, пока вы этого не знаете и остаетесь в предвкушении грядущего долгожданного крепкого сна!  
Прочие мучительные диссомнии 

Инсомния – это не единственное нарушение, из-за которого вы еженощно считаете звезды на потолке. Нарушения циркадианных ритмов, речь о которых идет в восьмой главе, сбивают ваш 24-часовой ритм. Самое распространенное нарушения циркадианных ритмов – расстройство биоритмов в связи со сменой часовых поясов. Рабочие смены нарушают сон, поскольку ночные смены и прерывистый график работы влияют на привычный для организма режим не наилучшим образом – когда весь мир спит, вы должны работать. У людей, биологические часы которых идут не в такт с нормированными, может развиться синдром задержки фазы сна.  Вдобавок ко всему, мы расскажем вам еще о трех, менее распространенных, видах нарушений циркадианных ритмов и о том, как побороть это заболевание, и обрести спокойный ночной сон.

Храпение, предмет обсуждения девятой главы, также нарушает сон, в особенности сон того человека, который спит рядом с вами и вынужден слушать его всю ночь. Но не многие знают, что нарушение сна, которое напрямую связано с храпом, является жизненно опасным – это апноэ сна.  Мы рассмотрим такой феномен, как храп и поможем вам определить, храпите ли вы, и является ли ваш храп безобидным, либо может привести к ночному апноэ. Мы познакомим вас с процессом диагностики и имеющимися на сегодняшний день способами лечения, раскрывая все их плюсы и минусы. Кроме того, мы предложим вам несколько разумных идей по улучшению вашего сна.   

В третьей части, вы узнаете о редкостном заболевании, нарколепсии, при котором человек резко и мгновенно засыпает. Люди с нарколепсией чувствуют себя невероятно уставшими на протяжении дня и из-за непредсказуемости своего организма чувствуют постоянные сильные страхи.  С помощью существующих на сегодняшний день медикаментов, к сожалению, не возможно полностью контролировать все проявления этого заболевания. Глава 10 посвящена исследованиям нарушений и развитиям в сфере медикаментов – мы привели самую актуальную информацию о методах лечения. Также, люди, страдающие от этого редкого заболевания, найдут в этой главе несколько практических советов.  
Парасомнии 

Парасомнии, главная тема части IV, – это нарушение, которое вызывает непривычное поведение во время сна, либо в момент перехода из состояния сна в состояние бодрствования. Что делает парасомнии одновременно занимательными и потенциально опасными, так это то, что спящий человек совершает такие поступки, которые обычно совершаются в сознательном состоянии (например, ходить вокруг дома, кушать). Как вы понимаете, такие действия со стороны спящего, подвергают опасности его самого и его домочадцев. Мы поведаем о самых распространенных видах парасомний (некоторые из них весьма жутки) и подскажем больному и его семье, как сделать приступы парасомнии более безопасными.  

Дети также подвержены парасомниям, и, кстати, наиболее распространенные нарушения сна у детей именно парасомнии. Для многих родителей будет большим сюрпризом узнать, что не только во взрослом, но и в детском возрасте расстройства сна встречаются в равном количестве. Мы расскажем о наиболее распространенных нарушениях сна среди детей, объясним родителям, в каких случаях им следует обратиться к врачу, а в каких самостоятельно предпринять действующие меры, чтоб ваше дитя спало лучше. Также, мы научим вас, как с самого раннего возраста привить вашему ребенку полезные для отхода ко сну привычки. Установить порядок в подготовке ко сну с самого начала – это наилучший способ избежать проблем в будущем. 

Известные люди тоже страдают бессонницей 

Возможно, вы не станете писать песни или стихотворения только потому, что лишены сна, но многие музыканты и писатели своим творчеством выражали мысли о сне и его отсутствии. Писатель-романист Фрэнсис Скотт Фитцджеральд – еще один пример знаменитого человека, страдающего от бессонницы. В своем эссе «Спя и просыпаясь», он описывает свои страдания, и приводит примеры того, чего не следует делать, если у вас нарушен сон.  

“Как я и сказал, я думал, что та ночь, два года назад, положила начало моей бессоннице – она дала мне понимание того, как до ничтожности малый фактор способен повлиять на сон. После этого я осознал всю важность сна. Я волновался, не зная, можно мне или нет и чем это черевато…но я пил, не часто, но не в себя и вскоре по вечерам, когда я обходился без спиртного, признаки грядущей бессонницы начинали преследовать меня задолго до отхода ко сну».  

Фицджеральд описывает, как ложился спать, но спустя два часа просыпался и больше не мог сомкнуть глаз ни на миг. В своей спальне он пил и курил, очевидно не понимая, что эти привычки нарушали его сон. Также он упоминал о том, что употреблял снотворное, читал в постели, доделывал свою работу и просто мечтал, тем самым пытаясь вызвать сон. Но ничто не помогало, и он смерился и впустил бессонницу в свою жизнь. 

В литературе и изобразительном искусстве встречаются тысячи упоминаний о сне и бессоннице. Не у каждого есть рвение и пыл поэта или музыканта, чтоб с таким пристрастием и трепетом рассуждать о сне. Но не смотря на это, вы целиком осознаете его великую силу. Жизненный опыт говорит сам за себя – мы чувствуем себя обновленными, отдохнувшими, восстановленными, полными энергии, после ночи, проведенной в крепком сне.   




