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Аннотация
Вы спите 7–8 часов, но просыпаетесь разбитым. Днём — туман

в голове, вечером — трудно заснуть, а утром — нет сил. Кофеин
и мелатонин уже не помогают.

Эта книга не очередные советы «выключите телефон».
Это протокол глубокого сна, построенный на исследованиях
2025–2026 годов. Нейробиолог Пол Грэк объясняет, почему
при недосыпе ваши митохондрии буквально «ржавеют», как
микробиом напрямую влияет на выработку мелатонина, и почему
снижение температуры тела на 0,5–1°C — один из самых мощных
триггеров глубокого сна.

Здесь нет волшебных таблеток и эзотерики. Только
доказательная наука и конкретные рычаги, которые можно
внедрять уже сегодня. Книга продолжает серию («Анатомия



 
 
 

энергии» и «Ментальный дебаг») и даёт практический 30-
дневный протокол восстановления сна.
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Пол Грэк
Глубокий сон без

таблеток. Нейробиология
восстановления

мозга ночью
 

Введение
 

В 2025–2026 годах наука о сне сделала прыжок, сравни-
мый с открытием ДНК. Мы узнали, что сон — это не пас-
сивное состояние. Это активный, агрессивный процесс вос-
становления всего организма.

Исследователи из Champalimaud Foundation предложи-
ли гипотезу электронной утечки (Electron Leak Hypothesis).
Оказалось, что сон защищает митохондрии от разрушения
активными формами кислорода. Если вы не спите — ваши
клетки буквально ржавеют изнутри.

Учёные из UC Berkeley обнаружили петлю гормона роста
(growth hormone loop): глубокий сон запускает выброс гор-
мона роста, который не только строит мышцы, но и регули-
рует само бодрствование. Это не просто восстановление —



 
 
 

это активное ремоделирование мозга.
А в марте 2026 года вышло исследование Michalak и кол-

лег (PLOS Biology), которое перевернуло представление о
сновидениях. Оказалось, что иммерсивные сновидения во
второй стадии NREM (не в REM, как считалось раньше!) на-
прямую определяют, насколько глубоким вы ощущаете свой
сон. Чем ярче сновидение — тем лучше вы спите. Субъек-
тивно. Объективно. Научно.

Эти открытия 2025–2026 годов меняют всё. Они превра-
щают сон из пассивного «отдыха» в активный инструмент
восстановления, которым можно и нужно управлять.

Эта книга — протокол управления сном по данным науки
2026 года.

Здесь нет «волшебных таблеток» (спойлер: большинство
из них не работают). Здесь — понимание физиологии и
практические рычаги: температура тела, свет, микробиом,
управление стрессом, вечерний ритуал.

Связь с серией.
Если вы читали мою книгу «Анатомию энергии», вы зна-

ете, как работают митохондрии. Эта книга покажет, как сон
их восстанавливает.

Если вы читали «Ментальный дебаг», вы знаете, как
стресс разрушает мозг. Эта книга покажет, как сон этот
стресс снимает.

Если вы не читали предыдущие книги — ничего страш-
ного. Я дам все необходимые объяснения по ходу.



 
 
 

 
Как читать эту книгу

 
Вы можете читать последовательно — от физиологии к

протоколу. Или сразу перейти к Части 3 («30-дневный про-
токол»), если хотите начать действовать немедленно.

Но предупреждаю: без понимания «почему» вы быстро
собьётесь с курса. Физиология — это карта. Протокол — это
маршрут. Карта нужна, чтобы не заблудиться, когда что-то
пойдёт не так.

Давайте начнём.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. Electron Leak

Hypothesis и митохондриальная
реставрация во сне

 
 

Вступление
 

Вы когда-нибудь замечали, что после бессонной ночи чув-
ствуете себя не просто уставшим, а буквально «разбитым»?
Как будто внутри что-то сломалось?

Это не субъективное ощущение.
За этим стоит конкретный молекулярный механизм — и

именно его наука расшифровала в 2025 году.
Ваши митохондрии — энергетические станции каждой

клетки — в прямом смысле повреждаются при систематиче-
ском дефиците сна. Не метафорически «устают». Фрагмен-
тируются, накапливают окислительные повреждения, теря-
ют способность производить АТФ в нормальном объёме.

В этой главе мы разберём гипотезу электронной утечки
— одно из ключевых концептуальных открытий 2025 года.
Узнаем, как сон защищает митохондрии от разрушения. И
поймём, почему хронический недосып — это не просто уста-
лость, а постепенная деградация клеточной функции.



 
 
 

 
Что такое Electron Leak Hypothesis

 
В октябре 2025 года нейробиолог Геро Мизен-

бёк (Оксфордский университет), выступая на семинаре
Champalimaud Foundation, представил концепцию, которая
переворачивает наше представление о сне.

Суть гипотезы:
Каждая ваша клетка производит энергию через митохон-

дриальную дыхательную цепь. Электроны путешествуют по
этой цепи, как по конвейеру, и в идеале доходят до конца,
где соединяются с кислородом, образуя воду.

Но когда вы бодрствуете, ваш мозг активно потребляет
АТФ (энергию). Возникает дисбаланс: электроны поступают
в цепь быстрее, чем клетка успевает их использовать.

Избыточные электроны «утекают» и вступают в неконтро-
лируемые реакции с кислородом, образуя активные формы
кислорода (ROS) — свободные радикалы, которые повре-
ждают мембранные липиды, белки и ДНК. Без сна этот про-
цесс выходит из-под контроля.

Сон — это механизм, который останавливает эту утечку.
Когда вы спите, потребность мозга в АТФ снижается. Ско-

рость поступления электронов выравнивается со скоростью
их использования. ROS перестают накапливаться. Повре-
ждённые компоненты митохондрий восстанавливаются.

Ключевая цитата из презентации Мизенбёка:



 
 
 

«Sleep, like aging, may thus be an inescapable consequence of
aerobic metabolism»

Обратите внимание на слово «may» — это честная науч-
ная оговорка. Гипотеза убедительна, но пока не проверена
на людях.

Иными словами: если вы дышите кислородом, вы должны
спать. Иначе ваши клетки сгорят изнутри.



 
 
 

 
Исследование Nature

2025: митохондриальная
реставрация во сне

 
В июле 2025 года в Natureвышло исследование, которое

экспериментально подтвердило гипотезу Мизенбёка. Учё-
ные работали с плодовыми мушками (Drosophila) — класси-
ческой моделью для изучения сна.

Что они сделали:
Они лишали мушек сна и смотрели, что происходит в ней-

ронах, контролирующих сон (dFBNs — dopamine-like Fan-
Shaped Body Neurons).

Что они обнаружили:
1. Транскриптомный сдвиг. После депривации сна в ней-

ронах контроля сна повышалась экспрессия генов, кодиру-
ющих белки митохондриального дыхания и синтеза АТФ.
Мозг кричал: «Мне нужно больше энергии, чтобы восстано-
виться!»

2. Фрагментация митохондрий. Митохондрии в этих ней-
ронах буквально разваливались на части. Форма становилась
неправильной, внутренние мембраны повреждались.

3. Усиление митофагии. Клетки начинали активно «по-
едать» повреждённые митохондрии, чтобы очиститься от
мусора.
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Конец ознакомительного

фрагмента.
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Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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