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Войти

Встала и уже устала: что делать, если утром ни на
что нет сил
Просыпаться уставшей даже после полноценного 8-часового сна — тревожный
звоночек, который не стоит оставлять без внимания.

 10 9 апреля 2026

Ника Быстрицкая
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Причин, почему это происходит, может быть масса: от постоянного стресса, беспощадных
дедлайнов и отсутствия отпуска до анемии и проблем с щитовидной железой. Мы вместе
с профессиональными экспертами составили четкий план действий, как исправить
ситуацию, чтобы каждое утро хорошо выглядеть и чувствовать себя полной сил и
энергии.

Первый шаг: обращение к врачу

Если вы просыпаетесь разбитым и обессиленным на протяжении нескольких недель и
более, это не просто «не выспался», а системный сбой восстановительных процессов.
Главный врач, эндокринолог, физиотерапевт и эксперт в области превентивной
медицины RODINA Клуба Здоровья и Долголетия Чистые Пруды Маргарита Форрер
уверена: ключевое условие в таком случае — не ежедневное «взбадривание» кофе и
энергетиками, а системное устранение причин, которые мешают организму полноценно
восстанавливаться во время сна.

«В норме за ночь организм должен пройти полные циклы сна, во время которых
происходит регенерация тканей, нормализация гормонального фона. Когда этого не
случается, утренняя усталость становится маркером глубинных нарушений. Причин
такого состояния несколько, и чаще всего они действуют в комплексе. На первом
месте — нарушения структуры сна. Это не обязательно бессонница; зачастую
человек спит достаточно часов, но не достигает глубоких стадий сна. Причиной
могут быть синдром обструктивного апноэ сна — остановки дыхания, которые
человек не осознает, но которые каждую ночь вызывают микропробуждения и
кислородное голодание мозга.

Второй значимый блок — гормональные дисбалансы. Дефицит кортизола
(надпочечниковая недостаточность) приводит к отсутствию утреннего подъема энергии и
классическому симптому «разбитости после пробуждения». Нарушение работы
щитовидной железы, особенно субклинический гипотиреоз, замедляет все обменные
процессы, и организм просто не успевает «запуститься».

Третья группа причин связана с дефицитами критических микронутриентов: железа (даже
на уровне низкой нормы ферритина), витамина D, магния, витаминов группы B — все они
участвуют в энергетическом обмене на клеточном уровне.

Отдельно стоит выделить хронический стресс и дисфункцию оси гипоталамус-гипофиз-
надпочечники: когда вечером не падает кортизол, а ночью не вырабатывается
достаточный уровень мелатонина, цикл напряжение-расслабление ломается».

Главный врач, врач-эндокринолог, физиотерапевт, эксперт в

области превентивной медицины Клуба Здоровья и Долголетия

RODINA Чистые Пруды

Маргарита Форрер

Врач предупреждает, что игнорировать такое состояние нельзя и опасно. Хроническое
недовосстановление — это путь к истощению резервов организма, запуску системного
воспаления, нарушению иммунитета и прогрессированию сердечно-сосудистых рисков.
Надеяться, что «само пройдет», значит терять время, когда нарушения еще обратимы.
Чем дольше длится состояние, тем сложнее его корректировать.

«Первым шагом должно стать обращение к врачу и сдача базового обследования,
которое включает: полисомнографию или хотя бы ночную пульсоксиметрию для
исключения апноэ; развернутый анализ крови с ферринометрией, витамином D,
витамином B12, фолиевой кислотой; гормональный профиль — ТТГ, свободный Т4,
Т3, прогестерон и эстрадиол у женщин, тестостерон у мужчин; показатели обмена
железа и воспаления (СРБ, гомоцистеин). В ряде случаев требуется оценка
суточного ритма кортизола по слюне», — поясняет Форрер.

Сроки восстановления зависят от глубины нарушений и вашей дисциплинированности.
При своевременной диагностике и точно подобранной коррекции (будь то СИПАП-терапия
при апноэ, восполнение дефицитов, гормональная поддержка или работа с циркадными
ритмами) первые признаки улучшения — более легкое пробуждение, стабилизация
энергии в первой половине дня появляются через 2–4 недели. Полное восстановление
энергетического статуса, особенно если нарушения накапливались годами, занимает от
трех месяцев до полугода последовательной работы.

Второй шаг: работа с психикой

Когда физические причины хронической усталости исключены или уже находятся под
контролем, стоит обратить внимание на внутреннее состояние. Медицинский психолог
клиники психического здоровья и лечения зависимостей Rehab Family Виолетта Юрченко
считает, что отсутствие сил и бодрости может быть признаком того, что в жизни что-то
идет не так и нужно это менять.

«Утренняя усталость часто связана с глубинными психологическими факторами, на
которые особенно влияют тревога и хронический стресс, перфекционизм,
неудовлетворенность жизнью, депрессия, низкое качество сна, когнитивная
перегрузка в виде информационного шума, многозадачности и частого
переключения внимания. Кстати, резкое включение в день без плавного перехода,
без утренних мелочей, приносящих удовольствие, может стать для организма
дополнительным стрессом. В зону риска попадают идеалисты, люди с повышенной
ответственностью и склонностью к беспокойству или с низкой самооценкой, а
также ''спасатели'' и созависимые, интроверты, вынужденные быть экстравертами».

Медицинский психолог семейный клиники психического

здоровья и лечения зависимостей Rehab Family

Виолета Юрченко

При этом эксперт подчеркивает, что психология предлагает действенные стратегии для
преодоления хронической усталости.

Алгоритм выхода из хронической усталости

Как скрыть следы усталости: салонные процедуры

Хроническая усталость может не самым лучшим образом отражаться не только на
внутреннем состоянии, но и на внешнем виде. Нивелировать эти негативные последствия
можно при помощи декоративной косметики, но врач-косметолог СПА-клиники
«Восточный экспресс» Анна Сафонова предлагает прибегнуть к помощи, в том числе, и
салонных процедур.

Управление стрессом и тревогой: освоение техник релаксации (медитация,
дыхательные упражнения, йога) и практика осознанности помогают снизить
напряжение и стресс.

1

Установление границ: оценка своих обязательств, умение говорить «нет» и
делегировать задачи — это не признак слабости, а необходимая забота о себе.
Четкое определение приоритетов помогает сосредоточить энергию на
важном.

2

«Энергетическая гигиена»: ритуалы отхода ко сну, ограничение стимуляции
вечером (гаджеты и яркий свет) налаживают режим сна и пробуждения.

3

Поиск смысла и радости: активное включение в жизнь занятий, приносящих
положительные эмоции и энергию, например, хобби, творчество, общение с
близкими, прогулки на природе, повышают уровень энергии.

4

Психотерапия: работа с психотерапевтом помогает выявить и изменить
деструктивные модели мышления и поведения.

5

Забота о теле: регулярные, но умеренные физические нагрузки,
сбалансированное питание и адекватное потребление жидкости — это
фундамент хорошего общего самочувствия, тесно связанный с психическим
состоянием.

6

«Важно выбирать программы, направленные на устранение тусклого цвета лица, кругов
под глазами и отечности. Самыми эффективными в этих случаях считаются
карбокситерапия или насыщение углекислым газом (СО2), фотодинамическая терапия
(ФДТ), а также использование портативных LED-систем или процедур со световой
энергией, например, IPI и BBL. Лучше, конечно, пройти курс из семи-десяти процедур,
чтобы ''закрепить'' результат».

Врач-косметолог СПА-клиники «Восточный экспресс»

Анна Сафонова

Также врач-косметолог советует познакомиться с последним трендом, который
связывает уход за лицом с работой нервной системы — нейрокосметология. Это новое
направление, чья суть заключается в воздействии электромагнитным полем на
определенную зону головного мозга, оказывая антистрессовое воздействие и
нейродетокс. Что кожа реагирует на стресс, эмоции и гормоны не хуже, чем на кремы и
процедуры — это уже доказанный факт. Поэтому современные протоколы учитывают
внутренний фон клиента так же внимательно, как и текстуру его кожи. Проще говоря,
ваше внутреннее состояние отражается на лице, а нейрокосметология помогает скрыть
подобные негативные «отпечатки».

Как поддерживать бодрость: современные технологии

Разумеется, чтобы побороть усталость и отсутствие сил, нужно еще поработать с
организмом изнутри. По мнению к. м. н., врача-терапевта клиники «ЛАНЦЕТЪ-центр»,
диетолога-нутрициолога, врача превентивной интегративной и антивозрастной медицины
Ольга Наместникова, с этой задачей на отлично помогут справиться интервальные
гипоксические тренировки на аппарате OXYTERRA.

«Это метод физиолечения, основанный на дыхании разреженным воздухом, по составу
похожим на воздух высокогорья. Во время процедуры несколько раз чередуется с
дыханием обычным воздухом. При этом никакой активности не требуется, нужно удобно
прилечь и дышать через специальную маску. Кстати, эта технология была удостоена
Нобелевской премии, потому что благодаря ей организм мобилизуется и активирует
доставку кислорода ко всем клеткам и органам, что обеспечивает мощный
оздоровительный эффект».

Врач-терапевт клиники «ЛАНЦЕТЪ-центр», диетолог-

нутрициолог, врач превентивной интегративной и

антивозрастной медицины, к. м. н.

Ольга Наместникова

Врач советует ходить на интервальные гипоксические тренировки на OXYTERRA 2-3 раза
в неделю из расчета, что курс — 10-15 процедур. И повторять его стоит раз в полгода. В
результате таких занятий организм заметно омолаживается и обновляется, укрепляется
иммунитет, улучшается качество кожи, уменьшается артериальное давление и
тревожность, повышается выносливость, нормализуется метаболизм, вес уходит без
потери мышечной массы, и восстанавливается сон. И самое главное — повышается
энергия, будто в сутках появился 25 час.

И помните: хроническая усталость — не приговор, а сигнал, что организму нужна помощь
и восстановление. Благо сейчас существует множество способов решить эту задачу
максимально быстро и комфортно конкретно для вас.

Три умных телевизора бесплатно. Рассказываем, как их
получить →

Подписаться

МАТЕРИАЛЫ ПО ТЕМЕ

20 минут, которые решают все: женщины страдают от недосыпания больше,
чем мужчины

1

4 упражнения для тех, кому лень идти в спортзал — жир все равно будет гореть2

3 Момент, который создает атмосферу

Ларисе Долиной стало плохо дома — она несколько часов не могла встать с
кровати

4

10 бесполезных вещей, которые уже сейчас нужно перестать делать по дому5

6 Фраза «Я предупреждал» не спасёт риэлтора в суде

3 фишĸи дорогих любовниц, чтобы Муж «подсел» на Тебя
РЕКЛАМА • 16+

РЕКЛАМА • 18+

Аутсорсинг рабочих. Услуги
для бизнеса по поиску
бригады

das-workers.ru РЕКЛАМА

Объявление скрыто

Мы используем ваши ответы, чтобы
подбирать для вас подходящую рекламу

Бесшовное белье — трусы,
бюстгальтеры от бренда
BERELYS.

Доставка бесплатно от 2 000 ₽
berelys.com РЕКЛАМА

Объявление скрыто

Мы используем ваши ответы, чтобы
подбирать для вас подходящую рекламу

СЕГОДНЯ ЧИТАЮТ
Свекровь умершей от
эпидуралки Анны
Маловой объяснила,
почему ее родители не
интересуются внуками

В годовщину смерти
Жанны Фриске
Дмитрий Шепелев
написал
пронзительное
письмо: «Я стал
старше нее»

Танцевала на
шпильках и поймала
букет невесты:
онкобольная Лерчек
на свадьбе

16-летняя дочь
солиста группы
«Корни» выходит
замуж

Первый выход в
статусе жены Бойко:
Мария Порошина
сияет

hatiko-tuva.ru

Помогите собрать
на лечение
маленькому
котёнку Грише
Гриша почти перестал есть
и слабеет с каждым днём.
Поддержите сбор на лечение

Сделать пожертвование

Ваша помощь работает

Куда пойдут средства

Отчёты о сборах

Узнать больше

С О Ц Р Е К Л А М А

Комментарии 10

Топ Показать сначала

Гость Войти или зарегистрироваться

под именем ГостьОтправить

Все комментарии Новые Старые

Саша 16:23 14.04.26

Девочки, спасайте! Я тоже встаю уставшей! Очень много лет не было цистита. А
вот сейчас невыносимые рези, каждые 5 мин бегаю в туалет, а толку ноль.
Подскажите, чем сейчас лечатся, и хотелось бы поэффективней, чтобы все
прошло и не повторилось?)))

Ответить Пожаловаться 5 0 0

Гость 01:35 12.04.26

Обращалась к врачу, анализы норм, отмахнулись, в итоге доживаю. Будьте
внимательны к себе и настойчивы с медиками, никто о вас не позаботится

Ответить Пожаловаться 0 1 0

Гость 15:31 11.04.26

Медицинский психолог семейнЫЙ клиники.
Атас.

Ответить Пожаловаться 0 1 0

Гость 12:59 10.04.26

Про личному опыту - горло проверять. У меня такая слабость - это первый
признак воспаления горла, причем оно может быть без боли или повышения
температуры,просто слабость даёт.

Ответить Пожаловаться 0 3 0

Гость 19:11 09.04.26

Вместо гипоксических тренировок с маской можно делать долгое кардио -
эффект тот же как минимум.
Долгое кардио (например, эллипс или гребной тренажер, ну или быстрая
ходьба) созлают гипоксию и в результате этого стимулируется образование
эритроцитов и рост новых сосудов.

Ответить Пожаловаться 0 9 0
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Пора менять оператора - условия стали
выгоднее
1 ТБ интернета + 200 минут всего за 290 рублей. Переходи
и экономь
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Реальная жизнь Новости Светская хроника Диеты Ностальгия Секс Знакомства Еще
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