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Биохакинг глубокого сна

Глава 1
      
Введение. Почему вы всё еще уставшие? 
Каждое утро миллионы людей по всему миру совершают один и тот же ритуал. Звенит будильник. Первое движение — нажать кнопку «отложить» еще на 10 минут. Второе — наощупь потянуться к смартфону, чтобы проверить уведомления, в надежде, что синий свет экрана поможет открыть глаза. Третье — доползти до кухни и заварить кофе, который уже давно не бодрит, а лишь поддерживает иллюзию бодрствования.
Мы привыкли считать, что постоянное чувство разбитости, «туман» в голове и дневная сонливость — это нормальная плата за жизнь в современном ритме. Мы виним стресс, работу, экологию и возраст. Но настоящая причина кроется в другом: мы разучились спать.
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