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В погоне за успехом, карьерой и доходами мы часто крадем у себя 
время, необходимое для восстановления сил. И говорим себе, что «ото-
спимся на том свете». Арианна Хаффингтон, суперзвезда американской 
журналистики и основательница The Huffi ngton Post исследует историю 
и механизмы сна, разбирает причины его нарушений и доказывает, что 
лишая себя полноценного отдыха, мы ничего не выигрываем. Более того, 
такой самообман снижает продуктивность на работе, портит здоровье, 
разрушает личную жизнь и отношения с близкими. Арианна не просто 
констатирует факты — она дает советы, как исправить ситуацию, научиться 
контролировать свой сон и повысить его качество. Автор книги подсказы-
вает, как высыпаться в самых разных ситуациях: при ненормированном 
рабочем дне, джетлагах, стрессе или болезни, интенсивной учебе и рабо-
те, с маленькими детьми на руках, в гостиницах и в дороге, а также если 
вам мешает чей-то храп. Вы узнаете все об «убийцах сна» и научитесь их 
обезвреживать. Просыпаясь, вы будете чувствовать себя отдохнувшими, 
счастливыми и полными сил для важных дел.

Х26

Все права защищены. Никакая часть этой кни-
ги не может быть воспроизведена в какой бы 
то ни было форме и какими бы то ни было 
средствами, включая размещение в  сети ин-
тернет и в корпоративных сетях, а также 
запись в память ЭВМ для частного или пу-
бличного использования, без письменного раз-
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