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ВВЕдЕНИЕ

вы готовы снова ощутить себя полным сил и энергии? 
Это не так уж сложно!

большинство людей жалуются, что у них недостаточ-
но жизненных сил. Часто ли вам доводится встречать 
тех, кому энергии хватает на все и даже с избытком? Так 
вот, я из их числа. но так было не всегда.

в 1975 году у меня развились синдром хронической 
усталости (СХУ) и  синдром фибромиалгии (СФ), хотя 
формально в те времена у этих синдромов еще не было 
названия. вылетев с медицинского факультета, я почти 
год бродяжничал и ночевал в парках. но пока я выну-
жден был вести такой образ жизни, случилось нечто уди-
вительное. общение с огромным числом врачей из са-
мых разных областей помогло мне понять, что я должен 
сделать, чтобы избавиться от своих недугов и вернуть-
ся к учебе. Количество врачей, которых я за это время 
встретил, было таково, что над моей скромной лавочкой 
в парке вполне могла бы висеть вывеска «Медицинский 
факультет для бездомных»! Полученный опыт настолько 
вдохновил меня, что на протяжении последних 37 лет 
я изучаю этот вопрос.
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12 |  ВЕчНО устАВшИй

Поэтому, ощущаете  ли вы обычную повседневную 
усталость и просто хотите немного подзарядиться, или 
у  вас синдром хронической усталости и  фибромиал-
гия, а значит, вам необходима интенсивная терапия для 
преодоления энергетического кризиса, —  эта книга для 
вас. вы узнаете, как значительно повысить свой уровень 
энергии с помощью метода СГИПУ. название метода —  
это аббревиатура из  начальных букв пяти ключевых 
слов: сон, гормоны, инфекции, питание и упражнения *.

Чтобы забыть о проблемах с энергией, большинству 
людей, испытывающих не более чем повседневную уста-
лость, вполне достаточно следовать нескольким про-
стым советам в каждой из обозначенных пяти областей. 
Каждую главу, посвященную отдельной области нашей 
методики, мы будем начинать именно с таких основных 
рекомендаций. а завершать —  интенсивной терапией 
СГИПУ, предлагающей более серьезные варианты лече-
ния для людей с выраженными признаками синдрома 
хронической усталости и  фибромиалгии. результаты 
наших опубликованных исследований свидетельствуют 
о  том, что предлагаемые приемы помогают повысить 
уровень энергии на 91%.

По мере того как стремительно росло число научных 
исследований, посвященных СХУ/СФ (эти две аббре-
виатуры на  протяжении всей книги будут кратко обо-
значать «синдром хронической усталости» и «синдром 

*	 в английской версии полное название метода (Sleep, Hormonal support, 
Infections, Nutrition, Exercise) складывается в аббревиатуру SHINE, что 
значит «свети». Прим. ред.
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фибромиалгии»), увеличивалось в  объеме и  каждое 
переиздание моей ранее опубликованной книги From 
Fatigued to Fantastic! Последнее из  них в  четыре раза 
превышало объем первого издания книги, написанной 
за  18  лет до  этого! Кто-то из  читателей оценил глуби-
ну ее содержания, но  кто-то посчитал слишком заум-
ной, и я получил огромное количество просьб написать 
по-настоящему простую и  легкодоступную версию 
книги. Моя жена Лори почти десять лет поддерживала 
и вдохновляла меня, пока я решал эту задачу.

Эта книга для тех, кто хочет понять суть вынесенных 
в ее заглавие заболеваний и узнать, как вернуться к нор-
мальному ритму жизни. И вы действительно узнаете все, 
что вам нужно, чтобы чувствовать себя отлично.

Книга, которую вы держите в руках, полезна и тому, 
у кого нет СХУ/СФ, но есть желание ощущать себя более 
энергичным.
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