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ВВЕДЕНИЕ
«Я просто не могу»

Признаюсь вам, я не задумывался над созданием 

этой книги. Идея писать на тему энергии совершенно 

не входила в мои планы. Но  однажды  — это  было 

в прошлом году  — произошел удивительный теле-

фонный разговор, который никак не уходил у меня 

из  головы. И мои планы изменились.

Я вел машину по калифорнийскому шоссе, 

направляясь в телевизионную студию в округ 

Ориндж, где у меня было запланировано приятное, 

а главное полезное дело — выступление на государ-

ственном телевидении в поддержку сбора средств 
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нуждающимся. Когда я уже поворачивал к нужному 

зданию, вдруг раздался звонок, и я услышал из ди-

намиков автомобиля голос продюсера. Он сообщил, 

что Кэти из Государственной службы радиовещания 

США, которая собиралась взять у  меня интервью 

в прямом эфире, не сможет приехать. «Случилось 

что-нибудь серьезное?»  — спросил я, одновре-

менно переживая за нее и слегка недоумевая, как 

же мы будем проводить эфир. Продюсер ответил: 

«Она  очень извиняется. Говорит, что последнее 

время у нее такое чувство, будто вся ее энергия ку-

да-то испарилась, и  сегодня это  ощущение навали-

лось на нее всей тяжестью большегруза. Она просит 

перенести встречу, потому что просто не может 

прийти сегодня на работу».

Эта фраза крутилась у  меня в голове несколько 

дней. Она  просто не может. Как врач физической 

и  реабилитационной медицины я привык к тому, 

что большинство моих пациентов среди прочих 

симптомов жалуются и на усталость — обычно они 

упоминают о ней в конце, уже изрядно утомленные 

перечислением длинного списка жалоб. На  сегод-

няшний день примерно семьдесят процентов кли-

ентов моих Центров восстановительной медицины 

в Санта-Барбаре и Палм-Спрингс получают лечение 

от таких аутоиммунных заболеваний, которые по-

ставили в тупик целую плеяду врачей и  специали-

стов узкого профиля. И меня не удивляет, что такие 
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ребята  — мои пациенты, которым я  всю жизнь 

буду благодарен за идею написать свою первую 

книгу из  «парадоксальной» серии «Парадокс рас-

тений»  — чувствуют себя как  автомобиль, кое-как 

едущий на  пустом баке. В конце концов аутоим-

мунные заболевания по определению утомляют, 

потому что  разбушевавшееся воспаление, которое 

одновременно выступает в качестве причины 

и следствия аутоиммунной реакции, изматывает ор-

ганизм! За прошедшие годы я помог множеству па-

циентов практически с нуля восстановить здоровье 

и попутно вернуть утраченную энергию, но, боюсь, 

что  принимал как  должное тот факт, что  лечение 

первоначальной причины заболевания идет рука 

об руку с повышением уровня активности. Я считал, 

что  восстановление энергии  — это  естественный 

«побочный» продукт успешного лечения. Энергия 

просто возвращается сама собой, и  пациент снова 

ощущает прилив бодрости. Можете считать меня 

оптимистом, но  я всегда уделял больше внимания 

улучшению самочувствия, чем прискорбному со-

стоянию больного на  момент начала лечения.

Тот телефонный разговор о состоянии Кэти 

помог мне уяснить одну вещь, которая внезапно 

показалась для меня совершенно естественной. 

Уже как  два десятка лет я  — врач по восста-

новлению энергии! Мне просто ни разу не  дово-

дилось взглянуть на  ситуацию с  этой стороны, 
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потому что  данное обстоятельство скрывалось 

позади более важных тем, на которые мы сегодня 

говорим в дискурсе современной медицинской 

профилактики  — к ним относятся кардиология, 

кардиоторакальная хирургия, аутоиммунная пато-

логия, старение и долголетие. И самое интересное, 

что  все эти медицинские вопросы неразрывно 

связаны друг с другом. Базовый уровень энергии, 

сопротивляемость заболеваниям, возможность 

жить долгой и  полноценной жизнью  — эти ком-

поненты невозможно отделить друг от друга. 

И как  доказала пандемия коронавирусной ин-

фекции COVID-19, мы больше не  можем прини-

мать сопротивляемость организма как  сам собой 

разумеющийся факт.

Словом, Кэти, сама того не  зная, вдохновила 

меня на  размышления об  энергии и  ее дефиците. 

Пока я  изучал необычайно распространенные 

признаки переутомления, которые наблюдаются 

у  людей любого возраста, выяснилось, что  се-

годня практически все в той или иной мере стал-

киваются с  этим удручающим состоянием. Здесь 

мы не  говорим о  депривации сна, которую ис-

пытывают родители из-за  ухода за новорожден-

ными ночи напролет, или  о  недомогании после 

смены часовых поясов, и  даже не  о физическом 

истощении, которое наступает после тяжелой 

тренировки в зале. Все эти примеры относятся 
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к специфически ситуативным результатам нети-

пичных обстоятельств.

Также я не говорю сейчас о беспросветной уста-

лости, от которой страдают пациенты с  диагнозом 

«синдром хронической усталости», «СПОТ» (син-

дром постуральной ортостатической тахикардии) 

или  онкобольные, так как  в этих случаях физи-

ческое истощение  — это  признак реального за-

болевания. Та  разновидность усталости, которая 

вызывает у  меня повышенный интерес, проявля-

ется в виде непроходящего состояния выжатого ли-

мона — у человека как будто откачали всю энергию, 

потенциал и даже иногда способность ясно мыслить 

в  контексте нормальных условий жизни. С  при-

вычным ощущением ежедневной разбитости многие 

знакомы не  понаслышке, но  предпочитают не  упо-

минать о  нем, рассчитывая незаметно замести его, 

как  сор под ковер. Эта  генерализованная инерция 

поражает тех, кого я  предпочитаю называть 

«не больными» или — если обратиться к терминам 

функциональной медицины  — «работоспособ-

ными». Под этим термином понимают людей, ко-

торые не считают, что чем-то больны, то есть ничто 

не  вынуждает их пойти на  прием к  врачу, но  тем 

не  менее они чувствуют себя неважно. В  условиях 

современной жизни «работоспособные» мастерски 

научились справляться с  ощущением сильнейшей 

изнуренности, но этот навык они приобрели дорогой 
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ценой. Он сказывается сразу на нескольких фронтах: 

под ударом оказываются личное удовлетворение 

и  реализация, продуктивность на  работе, способ-

ность полноценно проявлять себя в  отношениях, 

и — как это ни прискорбно — здоровье в перспек-

тиве на  будущее из-за  различных последствий пе-

реутомления.

Впервые проблема энергии привлекла мое вни-

мание во время наблюдения за пациентами, которые 

приходили на  прием за «текущим ремонтом»  — 

им нужно было, если можно так выразиться, поддер-

живать «механизм» в рабочем состоянии. Их жалобы 

на  постоянную усталость стали для меня предвест-

никами медленно надвигающейся бури. К  счастью 

для этих пациентов, у  них не  обнаружилось ни од-

ного фактического заболевания. Все анализы были 

в пределах нормы. Но все же на их состояние нельзя 

было просто закрыть глаза: на  приеме они призна-

вались, что  теряют силы и  постепенно приходят 

в  упадок. И среди них были не  только молодые ро-

дители, занятые предприниматели или ключевые со-

трудники  — на  истощение в  той или  иной степени 

жаловались все без исключения.

Этот любопытный феномен поразил меня ши-

ротой охвата и  масштабностью. Я начал сталки-

ваться с  ним вне стен клиники, иногда даже среди 

молодежи. Однажды наша подруга отменила ужин, 

на  который уже успела пригласить гостей, потому 
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что  за  прошедший день из  нее опять выжали 

все  соки. Родители одноклассников моей внучки 

предложили перенести премьеру спектакля, потому 

что  у них не  хватило энергии на  подготовку. Две 

мамы, общаясь на  парковке перед почтовым отде-

лением, обсуждали, как  сильно они вымотались. 

Такое ощущение, что  мы с  вами угодили в  разгар 

энергетического кризиса — клеточного энергетиче-

ского кризиса.

Однако мне удалось установить причину ощу-

щения «бессилия» — дело в том, что у вас и правда 

нет сил! Современный образ жизни  — начиная 

от  питания и  привычек и  заканчивая степенью 

физической активности и  режимом дня  — исто-

щает запасы жизненных сил быстрее, чем вы успе-

ваете их пополнять. И что получается в результате? 

Мы постоянно «ездим на горящей лампочке». Если 

опустевший бензобак регулярно не пополнять опти-

мальным количеством топлива, то рано или поздно 

появляется риск попасть в аварию или встать на до-

роге.

С помощью книги, которую вы держите в  руках, 

я  постараюсь вернуть вам утраченную бодрость. 

Хотя некоторые врачи убеждают пациентов, что по-

стоянное чувство усталости  — всего лишь плод 

их воображения (об этом свидетельствуют рассказы 

моих клиентов), все  же утомление  — это  реальное 

физиологическое состояние, которое тесно связано 
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с  общим самочувствием и  состоянием здоровья. 

В  конце концов, энергия заставляет клетки функ-

ционировать. Энергия поддерживает в  нас жизнь. 

Когда ее  не  хватает, клетки, внутренние органы 

и  ткани  — в  том числе мозг  — попадают в  зону 

риска, потому что перестают получать необходимые 

ресурсы для  корректной работы в  нужном объеме. 

Какой бы непривлекательной и удручающей ни была 

усталость, организм все  же использует ее  для пере-

дачи важных сообщений о своем текущем состоянии. 

Как я  зачастую говорю пациентам, постоянное 

ощущение слабости  — это, возможно, всего лишь 

первый виток невеселого путешествия вниз по спи-

рали. Вы еще можете повернуть назад и  выкараб-

каться на  твердую почву, пока это  не так трудно 

сделать. Потому что  по-прежнему есть надежда  — 

и  я  планирую убедить вас в  этом в  последующих 

главах  — снова взять под контроль приток энергии. 

Мы  вместе заглянем «под капот» вашей энергетиче-

ской машины и разгадаем ее загадку, начиная с самого 

важного: с состояния энергетической системы клетки.

Мы постараемся разобраться в подспудных прин-

ципах, влияющих на производство энергии, и посмо-

трим, как  их можно обуздать и  заставить работать 

на благо своего здоровья и хорошего самочувствия:

1.	 Пищи много, но  она не  восполняет силы. 

Задумайтесь над этим на минуту. Сегодня нам 
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предоставлен доступ к  большему количеству 

топлива, чем когда-либо за всю историю, но все 

же мы постоянно ощущаем, что  у нас «кон-

чился бензин». Как такое вообще возможно? 

Уже скоро вы  узнаете, что  пища, которую 

мы едим каждый день, хоть на вид и вкус ка-

жется «нормальной», на самом деле содержит 

только жалкие крохи тех витаминов, мине-

ралов и других питательных веществ, которые 

можно было найти в тех же самых продуктах 

во времена наших прадедушек и  прабабушек. 

Кроме того, внушительный объем и  концен-

трация «энергетических» продуктов питания, 

которые мы  постоянно потребляем в  течение 

дня, на  самом деле требует от  клеток колос-

сальных усилий, пока они, не жалея себя, ста-

раются справиться с  непрерывным потоком 

калорий. Мы выясним, почему это происходит 

и как это прекратить через пункт номер два.

2.	 E=M2C2. Я вывел эту формулу, вдохновив-

шись работой Эйнштейна. Мое уравнение 

показывает, как  энергия (Е) доходит до мак-

симальной концентрации. Конечно, мне 

не  хочется раскрывать заранее все  любо-

пытные факты книги, но все же скажу, что M2 

расшифровывается, как  «микробиом»  — 

сложное сообщество бактерий, населяющих 


