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Аннотация
Этот текст – сокращенная версия книги «Устала

уставать. Простые способы восстановления при
хроническом переутомлении». Только самое главное: идеи,
техники, ключевые цитаты.

Под лавиной повседневных дел мы перестали обращать
взимание на хроническую усталость. А зря. Ее последствия
далеко не так безобидны, как кажутся. Мы стареем, силы уходят,
организм изнашивается. Кроме того, она может сигнализировать
о болезни. Американский врач Холли Филлипс подчеркивает,
что между утомлением и усталостью есть огромная разница.
Первое – естественная реакция, которая ожидаемо возникает в



 
 
 

конце сложного или эмоционально насыщенного дня. Второе –
нетипичное утомление организма, которое не связано с тем, что
вам пришлось делать в течение суток. Часто это первый симптом
болезни. Каждый ощущает усталость по-своему. Ее трудно
замерить в лаборатории и привести к какому-то обобщенному
показателю. Из-за этого сложно выявить причины усталости на
медицинском уровне.

В книге «Устала уставать» Холли Филлипс дает конкретные
рекомендации, как избавиться от хронической усталости
самостоятельно, а если не получается – в каких случаях
следует обратиться к врачу. В нашем обзоре мы расскажем,
как скорректировать жизнь, чтобы быстро и эффективно
восстановиться при хронической усталости.

Напоминаем, что этот текст – краткое изложение книги
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Хроническая усталость: что это такое и как пра-
вильно восстанавливаться

Под лавиной повседневных дел мы перестали обращать
взимание на хроническую усталость. А зря. Ее последствия
далеко не так безобидны, как кажутся. Мы стареем, силы
уходят, организм изнашивается. Кроме того, она может сиг-
нализировать о болезни. В книге «Устала уставать» амери-
канский врач Холли Филлипс дает конкретные рекоменда-
ции, как избавиться от хронической усталости самостоятель-
но, а если не получается – в каких случаях следует обратить-



 
 
 

ся к врачу. В нашем обзоре мы расскажем, как автор пред-
лагает скорректировать жизнь, чтобы быстро и эффективно
восстановиться при хронической усталости.

Что такое усталость

Между утомлением и усталостью есть огромная разница.
Первое – естественная реакция, которая ожидаемо возника-
ет в конце сложного или эмоционально насыщенного дня.
Второе – нетипичное утомление организма, которое не свя-
зано с тем, что вам пришлось делать в течение суток. Часто
это первый симптом болезни.

Каждый ощущает усталость по-своему. Ее трудно заме-
рить в лаборатории и привести к какому-то обобщенному
показателю. Из-за этого сложно выявить причины усталости
на медицинском уровне. На степень усталости влияют:
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