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ВВЕДЕНИЕ

Е
сли вы ловите себя на мыслях: «Усталость в по-

следнее время совсем не проходит, постоянно нет 

сил...» или «Меня мучают странные симптомы, кото-

рые даже врачи объяснить не могут...», — я очень на-

деюсь, что эта книга окажется в ваших руках.

Все потому, что, скорее всего, корень этой уста-

лости и плохого самочувствия кроется в вегетатив-

ной нервной системе1. И, что еще важнее, наладив ее 

сбившийся ритм, можно вполне реально создать здо-

ровое, полное энергии тело, неподвластное возрасту.

Вегетативную нервную систему часто противопо-

ставляют соматической, отвечающей за осознанное 

движение скелетных мышц. Проще говоря, вегета-

тика — это система, которую мы сознательно и на-

прямую контролировать не можем: она управляет 

работой сердца, током крови  и другими процессами. 

С самого нашего рождения и до настоящего момен-

та она работает без перерыва, не останавливаясь 

ни на секунду.

Этот неутомимый труженик — вегетативная 

нервная система — состоит из двух отделов: симпа-

тического и парасимпатического. У здорового чело-

века днем активнее работает симпатический отдел, 

1 Это может быть гормональный сбой и проблемы 

со щитовидной железой; проблемы с первым блоком мозга 

по А. Р. Лурии, депрессия и пр. — Примеч. лит. ред.
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помогая быть бодрым и деятельным, а ночью всту-

пает парасимпатический, обеспечивая глубокий, вос-

станавливающий сон.

У большинства людей, страдающих от «непрохо-

дящей усталости» и «непонятных недомоганий», ба-

ланс между этими двумя системами нарушен. Причи-

ны — в повседневных привычках, питании, стрессе 

и других взаимосвязанных факторах. В результате 

возникают проблемы: утром невозможно встать, но-

чью не получается заснуть.

В этой книге с помощью наглядных иллюстраций 

объясняется, как и почему сбивается работа вегета-

тивной нервной системы и что можно сделать, чтобы 

ее наладить. Она станет вашим проводником к здо-

ровому духу и телу, предлагая методы гармонизации 

с четырех ключевых сторон: образ жизни и привыч-

ки, питание, психологический настрой и физическая 

активность.

Станете ли вы моложе своих лет и телом, и духом, 

зависит только от вас.

Попробуйте с интересом и удовольствием занять-

ся проектом под названием «Я».

Профессор медицинского факультета 

университета Дзюнтэндо,

Кобаяси Хироюки



ГЛАВА 

1
Что такое вегетативная 

нервная система?
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ИСТИННАЯ ПРИРОДА ЗАГАДОЧНЫХ 
НЕДОМОГАНИЙ, КОТОРЫЕ НЕ РЕШИТЬ 

ПОХОДОМ В БОЛЬНИЦУ

Причина — в неполадках 

вегетативной нервной системы

«Почему-то постоянно плохое настроение», «нет 

сил ни на что, все через силу», «раздражаюсь по ме-

лочам, стал вспыльчивым» –– в повседневной суете 

такие душевные неполадки посещают нас все чаще. 

Многих также беспокоят и неприятные физические 

симптомы: головокружения, головные боли, учащен-

ное сердцебиение, напряжение в плечах, боли в по-

яснице, зябкость, отеки, бессонница. Когда обследо-

вания в больнице не находят конкретной причины, 

все эти симптомы часто списывают на одно — «уста-

лость».

Однако усталость бывает разной. Есть усталость, 

которая требует внимания, а есть — другая. Прият-

ная усталость после активной тренировки в люби-

мом виде спорта — это «полезная» усталость для ор-

ганизма. С другой стороны, после сильного стресса 

на работе или в отношениях даже без физических 

нагрузок можно чувствовать тяжелую, изнуря-

ющую усталость, будто тело налилось свинцом. 

Проблему как раз и представляет такая усталость, со-

провождаемая неприятными симптомами.
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ЧТО ТАКОЕ ВЕГЕТАТИВНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА?

СТРЕСС НАРУШАЕТ ВЕГЕТАТИВНУЮ НЕРВНУЮ СИСТЕМУ, 
СТАНОВЯСЬ ПЕРВОПРИЧИНОЙ НЕДОМОГАНИЯ

СТРЕСС И ПРИВЫЧКИ ПРИВОДЯТ К РАССТРОЙСТВУ 
ВЕГЕТАТИВНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ

ПРИНИЖЕНИЕ 
НА РАБОТЕ

ОТСУТСТВИЕ 
РЕЖИМА СНА

НАПРЯЖЕННАЯ 
РАБОТА

Душевные 
проблемы

Телесные 
проблемы

В случаях, когда вы обратились 
в больницу, но никакую кон-
кретную болезнь не удалось 
диагностировать, скорее всего, 
дело в неполадках вегетативной 
нервной системы

Если не улучшить образ жизни 
и пищевые привычки, в будущем 
это может привести к серьезным 
заболеваниям

Вы не больны Но что же тогда 
со мной??
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Какие же изменения происходят в нашем теле, 

когда мы чувствуем эти симптомы? Ключевую роль 

здесь играет вегетативная нервная система. При ча-

стых повторяющихся стрессах, постоянном активном 

темпе современной жизни вегетативная нервная 

система выходит из равновесия. Ее запасов хватает 

надолго, но они не бесконечны, и тогда сигналы пе-

редаются нашему телу в виде тех самых неприятных 

симптомов, перечисленных выше. «Чувствую себя не-

важно из-за постоянного стресса», «с возрастом заме-

чаю упадок сил и энергии»... –– все это может быть 

вызвано именно нарушением баланса вегетативной 

нервной системы.
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ЧТО ТАКОЕ ВЕГЕТАТИВНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА?

ВО-ПЕРВЫХ, ЧТО ТАКОЕ 
ВЕГЕТАТИВНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА?

Она управляет кровотоком 

и работой внутренних органов

Прежде чем говорить о роли вегетативной нерв-

ной системы, давайте разберемся, что такое нервы. 

Нервы — это своего рода «дороги», по которым мозг 

и различные органы тела обмениваются информаци-

ей. Любые сигналы, как изнутри, так и извне, превра-

щаются в импульсы, которые проходят по этим нерв-

ным путям к мозгу и органам, вызывая различные 

движения и реакции: например, когда мы чувствуем 

боль или чихаем в пыльном месте.

Нервная система делится на два основных типа. 

Первый — это центральная нервная система: го-

ловной и спинной мозг, также пути, соединяющие 

их. Второй — периферические нервы, расходящиеся 

от них по всему телу. Периферические нервы, в свою 

очередь, подразделяются на соматические и веге-

тативные. Соматические нервы (от лат. soma — 

«тело») — это нервные волокна, которые иннерви-

руют структуры нашего «тела» в узком смысле: кожу, 

мышцы, суставы, связки. Соматические нервы вклю-

чают чувствительные, которые передают ощущения, 

и двигательные, которые управляют мышцами, на-

пример, рук и ног.


