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يؤكد النص عل خطورة قلة النوم، مشيراً إل أن ثلث البالغين ف الدول المتقدمة لا يحصلون عل ساعات النوم الافية (8
ساعات). ينتج عن ذلك ضعف جهاز المناعة، وزيادة خطر الإصابة بالسرطان، ومرض الزهايمر، وارتفاع السر ف الدم،

وأمراض القلب، والاضطرابات النفسية، وزيادة الوزن. حت نقص معتدل ف النوم لمدة أسبوع يؤثر سلباً عل صحة الإنسان، وقد
يؤدي إل حياة أقصر وأقل جودة. يعزى جزء من هذه المشلة إل نقص فهم علم للنوم ووظائفه الحيوية، عل الرغم من

محاولات علماء كبار لفهمها. النوم ضروري لعدد كبير من وظائف الجسم والدماغ، بما ف ذلك التعلم، والذاكرة، وصحة الجهاز
المناع، والتمثيل الغذائ، وصحة القلب، والحالة النفسية، وحت الأحلام. يقدم النص فهماً جديداً للنوم وأهميته القصوى

للصحة، ويدعو إل إعادة النظر ف ثقافتنا المتجاهلة لأهميته، مشدداً عل أن قلة النوم تُعتبر وباء عالمياً له آثار خطيرة عل الأفراد
والمجتمعات.


