
П А М Я Т К А 
для страдающих астенией

МЕДИКАМЕНТОЗНАЯ ПОДДЕРЖКА

ЭНЕРИОН борется со слабостью, усталостью, 
повышает работоспособность. Способствует 
улучшению самочувствия на 7 день приема*.
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Реклама. АО «Сервье»

2–3 таблетки в первой половине дня. Курс — не более 4 недель.

ОПТИМИЗАЦИЯ РЕЖИМА 
ТРУДА И ОТДЫХА

За 30–60 минут до сна  
не рекомендовано пользоваться 
электронными устройствами1.

КОНТРОЛЬ АКТИВНОСТИ 
И УРОВНЯ ЭНЕРГИИ

Стоит отдохнуть, если поя-
вилось ощущение усталости. 
Чередовать небольшие периоды 
физической и умственной ак-
тивности. Делать перерывы для 
отдыха и релаксации в течение 
рабочего дня1.

РЕГУЛЯРНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 
АКТИВНОСТЬ

Длительная ходьба (не менее 
45–60 минут в день), плавание, 
бег, подвижные виды спорта на 
свежем воздухе2,4.

АДЕКВАТНОЕ ПИТАНИЕ

Сбалансированное здоровое 
питание с большим содержани-
ем сезонных фруктов/овощей 
небольшими порциями2.

ПОЛНОЦЕННЫЙ СОН

Теплая ванная перед сном, избегание 
кофеинсодержащих напитков (вместо 
этого можно выпить стакан теплого 
молока), тяжелой пищи и алкоголя непо-
средственно перед сном. Соблюдать ре-
жим — пробуждение и засыпание в одно 
и то же время. Целевой показатель — 
7–8 часов ночного сна без перерывов2–4.

РАЗЪЯСНЕНИЕ

Объяснить по возможности близким свое 
состояние и попросить о помощи в вы-
полнении повседневных обязанностей1.

ПЛАНИРОВАНИЕ ДНЯ 
И НЕДЕЛИ ЗАРАНЕЕ

Важные задачи распределить в течение 
дня/недели заранее. Планирование ста-
раться делать гибким, чтобы можно было 
переносить в случае плохого самочув-
ствия.

ФИЗИОТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ  
МЕТОДИКИ

Лечебная гимнастика, физиотерапия, 
акупунктура, массаж, йога, фототера-
пия5,6.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. НЕОБХОДИМО ОЗНАКОМИТЬСЯ С ИНСТРУКЦИЕЙ


