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Аннотация 
Актуальность. В наше время очень актуальна проблема утомления и усталости. Человек рабо-

тает и отдыхает, но постоянное напряжение на работе может вызвать усталость и снизить работо-
способность организма. Усталость является естественной реакцией организма на интенсивную де-
ятельность и может привести к ухудшению качества работы. Коэффициент полезного действия ор-
ганизма также уменьшается при усилении усталости. 

Цель исследования – рассмотреть признаки усталости и утомления и определить, является ли 
утомление нормальной реакцией на нагрузку либо следствием стрессовой реакции на избыточную 
нагрузку. 

Методы и организация исследования. В статье приведен литературный обзор причин и способов 
профилактики утомления и усталости. 

Выводы. Усталость и утомление могут быть нормальными реакциями организма на физическую 
или психическую нагрузку, недостаток сна или неправильное питание. Однако, они могут также яв-
ляться признаками различных заболеваний. В статье были рассмотрены способы профилактики 
усталости и утомления, выявленные на основе различных исследований. Следуя этим рекоменда-
циям, можно уменьшить риск развития усталости и утомления и сохранить высокую работоспособ-
ность и энергичность на протяжении всего дня. 
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Annotation 

Relevance. Nowadays, the problem of fatigue and fatigue is very relevant. A person works and 

rests, but constant stress at work can cause fatigue and reduce the body's working capacity. Fatigue is a 
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natural reaction of the body to intense activity and can lead to a deterioration in the quality of work. The 

efficiency of the body also decreases with increased fatigue. 

The purpose of the research is to examine the signs of fatigue and fatigue and determine whether 

fatigue is a normal reaction to stress or a consequence of a stress reaction to excessive stress. 

Methods and organization of research. The article provides a literary review of the causes and 

methods of preventing fatigue and fatigue. 

Conclusions. Fatigue and fatigue can be normal reactions of the body to physical or mental stress, 

lack of sleep or improper nutrition. However, they can also be signs of various diseases. The article con-

sidered the ways to prevent fatigue and fatigue, identified on the basis of various studies. By following these 

recommendations, you can reduce the risk of fatigue and fatigue and maintain high work efficiency and 

energy throughout the day. 
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Введение. Для достижения высокой ра-
ботоспособности и сохранения професси-
онального здоровья человека необхо-
димо активно заниматься решением тео-
ретических и прикладных проблем, свя-
занных с физиологическим обеспечением 
этой работоспособности. Одной из цен-
тральных проблем в этой области явля-
ется проблема усталости и утомления, 
требующая усиленного внимания. 

Усталость и утомление — это физиоло-
гические процессы, связанные с перерас-
пределением энергии и ресурсов орга-
низма. Они могут возникать как в резуль-
тате физической, так и психической 
нагрузки [4]. Усталость и утомление могут 
быть нормальными реакциями организма 
на стресс или недостаток сна, но могут 
также являться признаками различных за-
болеваний. В этой статье мы рассмотрим 
признаки усталости и утомления, их при-
чины и профилактику [1]. 

Методика исследования. Усталость и 
утомление могут проявляться различ-
ными способами. К ним относятся: 

1. Физическое и психическое истоще-
ние: чувство слабости, тяжести в теле, го-
ловная боль, раздражительность, нервоз-
ность. 

2. Снижение работоспособности: за-
труднения при выполнении задач, умень-
шение скорости реакции, снижение вни-
мательности и концентрации. 

3. Снижение уровня энергии: чувство 
ломоты, сонливость, затруднения с засы-
панием или пробуждением, снижение сек-
суальной активности. 

4. Снижение физической выносливо-
сти: уменьшение силы, выносливости и 
гибкости мышц [5]. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Усталость и утомление могут 
возникать по многим причинам. К ним от-
носятся: 

1. Физическая нагрузка: усталость 
после занятий спортом или тяжелой фи-
зической работы. 

2. Психическая нагрузка: усталость 
от учебы, работы, конфликтов в личной 
жизни. 

3. Недостаток сна: недостаток сна 
может привести к усталости и утомлению. 

4. Неправильное питание: недоста-
ток витаминов, минералов и других пита-
тельных веществ может привести к уста-
лости. 

5. Заболевания: усталость и утомле-
ние могут быть признаками различных 
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заболеваний, таких как анемия, депрес-
сия, гипотиреоз, аутоиммунные заболева-
ния и другие [6]. 

Существуют несколько способов профи-
лактики усталости и утомления: 

1. Правильный режим сна: необхо-
димо обеспечить себе достаточное коли-
чество сна, для взрослого человека это от 
7 до 9 часов в сутки. 

2. Здоровое питание: необходимо 
следить за питанием, чтобы оно содер-
жало достаточное количество витаминов, 
минералов и других питательных ве-
ществ. 

3. Регулярная физическая нагрузка: 
регулярные занятия спортом помогут 
улучшить физическую выносливость и 
уменьшить усталость. 

4. Психологическая разгрузка: необ-
ходимо находить время для отдыха и рас-
слабления, заниматься медитацией, йо-
гой или другими способами расслабле-
ния. 

5. Управление стрессом: необходимо 
научиться эффективно управлять стрес-
сом, чтобы он не приводил к длительной 
усталости и утомлению [2]. 

6. Ограничение потребления кофе-
ина: избыток кофеина может привести к 
бессоннице и ухудшению качества сна. 

7. Медикаментозная терапия: в слу-
чае усталости, вызванной заболевани-
ями, необходимо обратиться к врачу, ко-
торый назначит необходимое лечение [3]. 

Научное сообщество также проводит не-
зависимые исследования в области про-
филактики усталости и утомления: 
• Исследование, опубликованное в 

журнале "Sleep Health" в 2018 году, 

показало, что регулярная физическая ак-
тивность, особенно в утренние часы, 
улучшает качество сна и уменьшает уста-
лость и утомление днем. 
• Исследование, опубликованное в 

журнале "Appetite" в 2018 году, показало, 
что правильное питание, включающее в 
себя регулярное употребление фруктов и 
овощей, может уменьшить уровень уста-
лости и утомления. 
• Исследование, опубликованное в 

журнале "Occupational and Environmental 
Medicine" в 2019 году, показало, что регу-
лярные перерывы в работе и выполнение 
растяжек и упражнений на рабочем месте 
могут снизить уровень усталости и утом-
ления у работников. 
• Исследование, опубликованное в 

журнале "Journal of Occupational and 
Environmental Medicine" в 2020 году, пока-
зало, что проведение тренингов по управ-
лению стрессом и психологической раз-
грузке может снизить уровень усталости и 
утомления у работников [7]. 

Выводы. Усталость и утомление могут 
быть нормальными реакциями организма 
на физическую или психическую нагрузку, 
недостаток сна или неправильное пита-
ние. Однако, они могут также являться 
признаками различных заболеваний. В 
статье были рассмотрены способы про-
филактики усталости и утомления, выяв-
ленные на основе различных исследова-
ний. Следуя этим рекомендациям, можно 
уменьшить риск развития усталости и 
утомления и сохранить высокую работо-
способность и энергичность на протяже-
нии всего дня. 
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