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ВСТУПЛЕНИЕ

Почему современный человек устал

Сегодня у человека есть почти всё.
У нас есть технологии, медицина, доступ к информации,

тысячи книг о здоровье, правильном питании и долголетии.
Мы знаем о витаминах, о тренировках, о калориях, о гор-

монах.

Но при этом всё больше людей чувствуют одно и то же
состояние. Постоянную усталость.



 
 
 

Человек просыпается утром уже без энергии.
День начинается с кофе. Иногда — с двух или трёх чашек.

К обеду появляется тяжесть и сонливость.
Вечером — ощущение, что сил больше ни на что не оста-

лось. Голова перегружена мыслями.
Тело напряжено.
Сон становится поверхностным.
И постепенно возникает ощущение, будто жизнь прохо-

дит в режиме постоянного восстановления, которое так и не
происходит.

Мы пытаемся решить это привычными способами: Поку-
паем витамины.

Пробуем новые диеты. Записываемся в спортзал. Читаем
советы о продуктивности.

Но часто это не даёт того результата, которого мы ждём.
Потому что проблема лежит глубже.

Мы живём против собственной биологии

Современный человек живёт в среде, к которой его орга-
низм не успел адаптироваться.

Мы мало двигаемся. Мало спим.
Постоянно находимся в информационном шуме. Мы ды-

шим поверхностно.



 
 
 

Пьём недостаточно воды.
Едим продукты, которые не было ещё сто лет назад.
И самое удивительное — мы почти полностью перестали

чувствовать собственное тело.
Мы не замечаем сигналов усталости.
Не различаем настоящий голод и эмоциональное напря-

жение. Не понимаем, какая пища даёт энергию, а какая её за-
бирает. В результате человек начинает жить в состоянии по-
стоянного напряжения, которое постепенно становится нор-
мой.

Но тело устроено иначе.
Оно не создано для жизни в режиме постоянного стресса.

У организма есть природный механизм восстановления

Человеческое тело — удивительная система.
Каждую секунду в нём происходят миллионы процессов:

клетки обновляются,
ткани восстанавливаются,
иммунная система устраняет различные повреждения,

мозг перерабатывает информацию,
организм очищается от продуктов обмена.

Это происходит постоянно.
Даже когда мы об этом не думаем. Здоровье ведь это не

что-то искусственное. Это естественное состояние организ-



 
 
 

ма.
Проблема в том, что современный образ жизни мешает

телу выполнять свою работу.
И тогда появляются:
усталость воспаление лишний вес
преждевременное старение ощущение потери энергии.

Но хорошая новость заключается в том, что тело умеет
возвращаться к состоянию здоровья.

Ему просто нужно создать правильные условия.

Шесть шагов, которые возвращают организм к жизни
За последние годы исследования в области физиологии

всё чаще подтверждают одну важную мысль.
Здоровье не строится на сложных схемах и редких проце-

дурах. Оно строится на базовых механизмах жизни.
Их всего несколько. Сон.
Питание. Дыхание. Движение. Вода.
И способность организма очищаться.

Когда эти механизмы работают правильно, тело начинает
восстанавливаться.

Возвращается энергия. Стабилизируется обмен веществ.
Замедляются процессы старения.

Человек снова начинает чувствовать себя живым.
Эта книга о том, как работает тело человека и как вернуть



 
 
 

ему естественные механизмы восстановления.
Не через вечную борьбу с самим собой.
А через понимание собственной биологии.
Потому что самое важное открытие, которое делает чело-

век на этом пути, звучит очень просто.
Тело уже умеет быть здоровым. Нужно лишь помочь ему.

ПРОЛОГ

Можно ли изменить своё здоровье?

Есть момент, который рано или поздно происходит почти
с каждым человеком.

Сначала это кажется мелочью и мы это просто не замеча-
ем. Иногда побаливает спина.

Чаще появляется насморк. Организм быстрее устаёт.
Мы думаем, — Ничего страшного.
Так живут все.
Потом этих «мелочей» становится больше. Просыпаться

по утрам всё тяжелее.
Спина уже не просто напоминает о себе — иногда она от-

кровенно протестует бсильной болью от любого движения
Простуды начинают повторяться всё чаще. Человек идёт

к врачу.
Получает лечение. Пьёт таблетки.
Иногда становится легче.



 
 
 

Но проходит время, и всё возвращается. И тогда появля-
ется странное ощущение.

Будто организм постепенно выходит из-под контроля.
Вроде бы живёшь как раньше, вроде делаешь все так же. Но
тело уже реагирует совсем по-другому.

Кто-то начинает списывать это на возраст. Кто-то на
стресс.

Кто-то просто привыкает жить с постоянной усталостью.
Я очень хорошо знаю это состояние.

Потому что когда-то сама жила именно так.

Всю жизнь я работаю в сфере красоты.
У меня свои салоны красоты, и за эти годы через мои руки

и через мои глаза прошли тысячи людей.
Я видела, как меняются лица. Как появляется усталость.
Как со временем человек начинает выглядеть старше, чем

чувствует себя внутри.

И постепенно я начала замечать одну интересную вещь.
Многие процедуры дают результат.

Иногда очень заметный.
Но чаще всего все эти эффекты ненадолго. Проходит вре-

мя, и всё возвращается обратно. Тогда я ещё не понимала
почему.

Но жизнь решила объяснить это довольно наглядно.



 
 
 

В какой-то момент серьёзные проблемы со здоровьем по-
явились и у меня.

Постоянные простуды.
Вечный насморк. Сильные боли в спине.
Со спиной история оказалась особенно длинной.
Со временем боль стала настолько серьёзной, что мне

пришлось пережить операцию на позвоночнике.
Врачи поставили мне титановые шурупы и заменили сиг-

мент позвоночника на протез.
Но после таких операций обычно говорят одну и ту же

фразу:
— Берегите себя и старайтесь меньше нагружать спину.

Звучит разумно.
Но у этого совета есть одна проблема.
Ограничение движений сразу приводит к набору лишне-

го веса. И это приводит к различным осложнениям во всем
организме.

Людей с больной спиной вокруг становится всё больше.
Стоит поговорить с друзьями, знакомыми или коллегами,

и почти у каждого есть своя история.
У кого-то грыжи.
У кого-то хронические боли.
У кого-то спину «заклинивает» каждую осень.
Мы настолько привыкли к этому, что начинаем считать

это нормой. Но когда я начала глубже изучать работу орга-



 
 
 

низма, стало ясно: тело не должно жить в постоянной боли.

Именно тогда я впервые задала себе вопрос, который из-
менил многое. А что, если дело не в отдельных болезнях?

Что, если мы просто не понимаем, как работает организм?

Мы умеем разбираться в сложных вещах. Можем управ-
лять бизнесом.

Осваивать новые профессии. Понимать технологии.
Но почти ничего не знаем о собственном теле. О том, как

появляется энергия.
Почему возникает воспаление.
Почему организм иногда легко восстанавливается, а ино-

гда словно застревает в болезнях.
Я начала изучать эти вопросы.
И чем глубже я погружалась в тему, тем яснее становилось

одно. Человеческий организм это невероятно мудрая систе-
ма.

Он умеет восстанавливаться. Он умеет очищаться.
Он умеет поддерживать равновесие. Но только при одном

условии.
Если мы ему не мешаем, а помогаем.

Постепенно я начала менять свою жизнь. Без крайностей.
Без резких решений. Шаг за шагом.
И со временем начали происходить изменения, которые



 
 
 

сначала казались почти невероятными.
Спина стала реагировать иначе. Боль постепенно ушла.
Организм словно снова начал включаться в жизнь. Появи-

лось больше энергии.
Многие проблемы со здоровьем начали уходить.

Но самым большим открытием было другое. Наш орга-
низм изначально умеет быть здоровым. Это заложено в нём
природой.

Каждый день в нашем теле происходят миллионы процес-
сов восстановления.

Клетки обновляются. Работает иммунная система.
Организм очищается и адаптируется.
Проблема в том, что современный образ жизни часто ме-

шает этим механизмам работать.
Мы мало спим. Поверхностно дышим. Мало двигаемся.
Пьём мало воды.
Едим продукты, которые организм не знает, как исполь-

зовать. И тогда тело начинает работать в режиме выживания.

И хорошая новость заключается в том, что многое можно
изменить. Просто понять принципы работы всего организма.

Эта книга появилась именно поэтому.
Я хочу показать, как устроен организм человека и почему,

понимая его законы, можно изменить своё здоровье гораздо
сильнее и быстрее, чем кажется на первый взгляд.



 
 
 

Потому что иногда самые большие перемены начинаются
с очень простой вещи.

С понимания того, как работает собственное тело.
И если мы начинаем помогать организму, а не мешать ему,

он делает то, что умеет лучше всего.
Восстанавливается.
И именно с этого момента начинается настоящая история

здоровья. А начинается она с простого вопроса:
Как вообще устроено наше тело?

Глава 1

Почему человек знает почти всё о мире, но почти
ничего о себе

Современный человек знает удивительно много.
Мы разбираемся в новостях, технологиях и финансах.
Мы обсуждаем мировые события, умеем пользоваться

сложными устройствами и ориентируемся в огромном пото-
ке информации. Мы можем часами читать статьи о том, как
устроен мир.

Но почти никогда не пытаемся понять, как устроены мы
сами.

Парадокс современности в том, что человек может иметь
представление о том, как работает техника, которой он поль-
зуется каждый день, но совершенно не понимать, как рабо-



 
 
 

тает организм, в котором он проживает всю жизнь.
И это становится заметно в очень простых вещах.

Утро начинается со звонка будильника. Человек открыва-
ет глаза и уже чувствует усталость.

Кажется, что ночь прошла слишком быстро. Дальше всё
происходит по привычному сценарию.

Быстрый завтрак. Кофе, чтобы проснуться. Дорога на ра-
боту. Рабочий день.

К середине дня появляется ощущение, что энергии стано-
вится меньше. К вечеру усталость накапливается ещё силь-
нее.

Иногда начинает болеть спина. Иногда тяжелеют но-
ги. Иногда появляется странное желание съесть что-нибудь
сладкое.

И всё это кажется совершенно обычным.
Человек привыкает думать, что это нормальная часть жиз-

ни. Работа. Возраст. Стресс.

Но если остановиться и честно посмотреть на ситуацию,
возникает простой вопрос.

Почему организм, который создан для жизни, начинает
чувствовать себя всё хуже?

Почему энергии становится меньше?
Почему тело начинает подавать сигналы в виде усталости,

боли или болезней?



 
 
 

Интересно, что большинство людей начинают задумы-
ваться об этих вопросах только тогда, когда проблемы ста-
новятся серьёзными.

Когда появляется постоянная усталость. Когда нарушает-
ся сон.

Когда начинает расти вес.
Когда появляются хронические заболевания. И тогда че-

ловек начинает искать ответы.
Он идёт к врачу. К тренеру.
К специалисту.
И пытается подробно объяснить, что происходит с его те-

лом человеку, который видит его впервые.
Но в этой ситуации есть одна деталь, о которой редко за-

думываются. Мы готовы подробно рассказывать о своём ор-
ганизме другим людям. Но почти никогда не пытаемся разо-
браться в нём сами.

Нет интереса. Нет любопытства.
Нет желания понять.

Человек может прожить в своём теле десятки лет и при
этом почти ничего не знать о том, как оно работает.

Мы редко задаём себе простые вопросы. Почему появля-
ется усталость?

Почему иногда не хватает энергии? Почему хочется слад-



 
 
 

кого?
Почему болит спина?
Организм постоянно подаёт такие сигналы.
Но со временем человек привыкает их не замечать. Уста-

лость становится нормой.
Нарушения сна — обычным явлением. Периодические

боли — частью повседневной жизни.
И постепенно возникает ощущение, что здоровье — это

просто вопрос удачи.
Кому-то повезло. Кому-то нет.

Но на самом деле организм работает совсем иначе. Он не
ломается внезапно.

Большинство проблем формируется постепенно. Из ма-
леньких ежедневных привычек.

Из того, как человек живёт каждый день.

Есть один важный вопрос, который редко звучит.
Если мы сами не интересуемся своим организмом, если

не пытаемся понять, как он работает, тогда кто должен это
делать вместо нас?

Врач видит человека несколько минут. Тренер — несколь-
ко часов.

Но только сам человек живёт в своём теле каждый день.
И именно он может постепенно научиться понимать эти

сигналы.



 
 
 

Когда появляется интерес к собственному организму, ста-
новится понятно, что тело работает не хаотично.

Это сложная система.
В основе этой системы лежит жизнь клеток.
Именно клетки выполняют всю работу внутри организма.

Они производят энергию.
Строят ткани.
Обеспечивают работу органов. Поддерживают баланс

внутри тела.
Когда клетки получают всё необходимое, человек чув-

ствует энергию, ясность и силу.
Когда клеткам чего-то не хватает, организм начинает по-

давать сигналы. Сначала тихо.
Потом всё заметнее.
Усталость. Нарушения сна. Болезни.

И здесь появляется важное понимание.
Здоровье — это не случайность.
Это результат того, как человек живёт каждый день. От

того, как он спит.
Как питается. Как дышит.
Сколько двигается. Сколько воды пьёт.

И когда человек начинает понимать эти базовые процес-
сы, у него появляется возможность постепенно менять своё



 
 
 

состояние.
Поэтому путь к здоровью начинается не с таблеток. Он

начинается с интереса к самому себе.
С желания понять, как работает собственный организм.
И именно с этого момента начинается настоящий путь

восстановления.

Глава 2

Почему мы ищем здоровье не там

Сегодня человек заботится о здоровье больше, чем ко-
гда-либо раньше. Мы читаем статьи о правильном питании.

Покупаем витамины и добавки.
Следим за новыми методами омоложения.
Открываются современные клиники, появляются слож-

ные аппараты, разрабатываются новые технологии лечения
и восстановления.

Кажется, что возможностей сохранить здоровье стало
больше, чем когда-либо в истории.

Но возникает простой вопрос.
Если возможностей стало больше, почему людей, кото-

рые действительно чувствуют себя здоровыми, становится
всё меньше?

Почему так много людей живут с постоянной усталостью?
Почему растёт количество хронических заболеваний?



 
 
 

И почему всё чаще можно услышать одну и ту же фразу:
«У меня просто нет энергии».

Одним из первых сигналов того, что организм начинает
работать не так, как должен, становится лишний вес.

Многие воспринимают его исключительно как вопрос
внешности. Но на самом деле это гораздо более серьёзный
сигнал.

Лишний вес — это один из первых признаков того, что в
организме начинают нарушаться внутренние процессы.

Сначала кажется, что это всего лишь несколько лишних
килограммов. Но постепенно организм начинает испытывать
всё большую нагрузку. Страдают суставы и позвоночник.

Увеличивается нагрузка на сердце и сосуды. Нарушается
обмен веществ.

То, что сначала выглядит как небольшая проблема, посте-
пенно начинает влиять на работу всего организма.

Сегодня ожирение стало одной из самых серьёзных про-
блем современного мира.

Количество людей с избыточным весом растёт почти во
всех странах. Миллионы людей пытаются бороться с этим.

Они пробуют разные диеты. Покупают специальные про-
дукты. Проходят программы похудения.

Но очень часто результат оказывается временным.
Вес снижается — и через какое-то время возвращается



 
 
 

снова.
И вместе с ним возвращается усталость, тяжесть в теле и

ощущение, что организм работает не так, как должен.

Самое удивительное в этой ситуации заключается в дру-
гом.

Многие механизмы восстановления уже изначально зало-
жены в самом организме.

Наше тело умеет восстанавливаться. Оно умеет очищать-
ся.

Оно умеет поддерживать внутренний баланс.
Но для того чтобы эти процессы работали, организму

нужны базовые условия жизни.
Сон. Движение. Дыхание. Вода.
Естественная пища.
Когда эти простые вещи работают правильно, организм

постепенно возвращается к своему естественному состоя-
нию.

Когда они нарушаются, тело начинает подавать сигналы.
Иногда тихо.

Иногда довольно настойчиво.
Но чаще всего человек начинает обращать внимание на

своё здоровье уже тогда, когда сигналов становится слишком
много.

И здесь возникает самый важный вопрос.



 
 
 

Почему одни люди чувствуют энергию и легко восстанав-
ливаются, а другие постоянно живут в состоянии усталости?

Почему один и тот же организм может работать совершен-
но по-разному? Ответ на этот вопрос начинается с понима-
ния того, как устроено наше тело.

Что происходит внутри организма каждую секунду? От-
куда на самом деле берётся энергия?

И какие процессы позволяют организму восстанавливать-
ся.

Чтобы разобраться в этом, нужно заглянуть туда, где на-
чинается жизнь организма.

На уровень клеток.
И именно с этого уровня начинается настоящее понима-

ние здоровья. Об этом мы и поговорим дальше.

Глава 3

Как на самом деле устроен человек

Есть одна удивительная вещь.
Человек может прожить всю жизнь в собственном теле и

почти ничего о нём не знать.
Мы легко разбираемся в технике.
Можем понять, как работает телефон, автомобиль или

компьютерная программа.
Но когда дело касается собственного организма, знания у



 
 
 

большинства людей заканчиваются на очень простых вещах.
Сердце качает кровь. Лёгкие помогают дышать.
Желудок переваривает пищу. И на этом всё.
А ведь человеческое тело — одна из самых сложных си-

стем, существующих в природе.

Всё начинается с клеток.
Наш организм состоит примерно из ста триллионов кле-

ток. Эту цифру трудно представить.
Но именно клетки выполняют всю работу организма.

Каждая клетка — это маленькая живая система.
Она получает питание. Производит энергию.
Строит новые структуры. Выводит продукты обмена.
И всё это происходит непрерывно. Даже тогда, когда че-

ловек спит.
Даже тогда, когда он об этом не думает.
Фактически всё, что мы ощущаем — силу, усталость, здо-

ровье, восстановление — начинается именно на уровне кле-
ток.

Но клетки не существуют отдельно. Они объединяются.
Сначала в ткани.
Ткани образуют органы.
А органы работают вместе, формируя системы организма.
Это похоже на огромный и очень точный механизм, где

каждая часть выполняет свою задачу.



 
 
 

Сердце и сосуды обеспечивают движение крови. Лёгкие
участвуют в дыхании.

Пищеварительная система помогает получать питатель-
ные вещества. Есть системы, которые защищают организм.

Есть системы, которые регулируют обмен веществ. Есть
системы, которые помогают выводить всё лишнее. Все они
работают одновременно.

Каждую секунду.

И вот здесь появляется важная мысль. Организм нельзя
разделить на отдельные части. Мы можем чувствовать :

болит спина,
есть проблемы с желудком, усталость,
лишний вес.
Но на самом деле организм всегда работает как единая

система.
Если нарушается работа одной части, постепенно начина-

ют реагировать и другие.
Именно поэтому иногда человек пытается решить одну

проблему, а через некоторое время появляется другая.
Это не случайность.
Это просто означает, что организм — единое целое.

Самое интересное это то, что тело постоянно стремится
поддерживать внутренний баланс.

В науке это состояние называют гомеостазом.



 
 
 

Организм старается сохранять стабильность: поддержи-
вать температуру,

регулировать обмен веществ, восстанавливать ткани.
Даже если человек не уделяет этому особого внимания,

тело всё равно пытается сохранять равновесие.
Это одна из самых удивительных способностей организ-

ма. Он постоянно работает, чтобы поддерживать жизнь.

Но для этого клеткам нужны определённые условия. Им
нужна энергия.

Им нужно питание. Им нужен кислород.
Им нужно время для восстановления.
Когда эти условия есть, организм работает спокойно и эф-

фективно. Когда их начинает не хватать, тело постепенно на-
чинает подавать сигналы.

Иногда это лёгкая усталость. Иногда снижение энергии.
Иногда проблемы со здоровьем.
И именно на этом этапе очень важно понять одну простую

вещь. Здоровье не возникает случайно.
Оно напрямую связано с тем, как работают клетки нашего

организма.

Поэтому, прежде чем говорить о конкретных шагах вос-
становления, нужно разобраться в самом главном.

Откуда на самом деле берётся энергия организма? Как



 
 
 

клетки получают питание?
И что помогает им работать максимально эффективно?

Понимание этого меняет отношение к собственному здоро-
вью.

Потому что становится ясно: многие процессы восстанов-
ления уже заложены в самом организме.

Нужно лишь создать для него правильные условия.
И именно об этих условиях мы будем говорить дальше.

Глава 4

Оркестр внутри нас: как работают системы орга-
низма

Представьте большой оркестр. На сцене десятки музыкан-
тов.

Скрипки, виолончели, флейты, ударные. Каждый инстру-
мент играет свою партию.

Если все музыканты играют согласованно, возникает му-
зыка.

Но стоит одному инструменту сбиться, и гармония начи-
нает разрушаться.

Наш организм работает примерно так же.
Внутри нас одновременно действуют несколько систем,

каждая из которых выполняет свою задачу.



 
 
 

И здоровье человека зависит не от работы одного органа,
а от того, насколько согласованно работают все системы ор-
ганизма.
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