[image: способы борьбы со стрессом]                                                       Все болезни  «от нервов» 
Во все времена  общество не приветствовало бурные проявления наших эмоций. А между тем, специалистами доказано, что тщательно задавливаемый стресс чреват таким грозным заболеванием  как инсульт. Люди, которые подавляют свои эмоции и не позволяют окружающим видеть их в состоянии гнева или стресса, имеют более выраженные признаки атеросклероза сонных артерий (именно эти сосуды поставляют до 80 процентов крови в мозг). И чем больше человек подстраивается под интересы других людей, жертвуя своими собственными,, тем выше риски заболевания. 
Стресс — это одна из самых значимых проблем современного общества.. Беспокойство, нервная работа, хаос дома, неоплаченные счета, вредные привычки (нездоровое питание, алкоголь, курение) — все это порождает  огромное количество стресса в нашей жизни. 
У стрессовой  реакции различают три фазы.
Первая – стадия тревоги, когда сердечный ритм увеличивается, кровяное давление и уровень сахара в крови резко повышаются, надпочечники начинают активно вырабатывать повышенное количество гормона кортизона
Вторая стадия (сопротивление) – организм пытается  противодействовать физиологическим изменениям, вернуть тело в норму. 
Третья стадия – истощение,  организм теряет способность бороться со стрессом. Отсюда перегрузки и проблемы со здоровьем, надпочечники больше не способны адаптироваться к стрессу.  
Часто бывает, у человека что-то болит, а анализы в порядке, тогда специалисты советуют обратиться к психологу. Но большому количеству людей   проще  принять обезболивающую таблетку и продолжать дальше замалчивать свою проблему. 
Специалисты напоминают, что как минимум 70 процентов наших болезней провоцируются стрессами, волнениями, душевными страданиями, чрезмерными эмоциями. 
По данным ВОЗ, психосоматические пациенты составляют более  40 процентов из всех, кто обращается  в медицинские учреждения. 
Психосоматика – наука, изучающая взаимосвязь психических и физических факторов, т.е связь души и тела. Психосоматика, как и многие другие  пограничные расстройства – бич современного времени. По данным статистики, выраженность этой патологии с каждым годом растёт.  Предрасположенностью к ней являются – наследственность, генетика, образ жизни, вредные привычки, неправильное питание. 
Стресс – своего рода пусковой фактор болезни.
 Исследованиями доказано, что у людей  в хроническом стрессе, перенёсшим насилие или пренебрежительное отношение к себе , иммунная система становиться  более чувствительной ,  чаще возникают иммунные заболевания. 
В группе психосоматического риска женщины, дети, мужчины находящиеся в постоянном стрессе.
Сильная половина человечества склонна игнорировать  и замалчивать свои проблемы. Это один из факторов, негативно влияющих на продолжительность жизни. С детства  ребёнка учат не плакать, а вот специалисты обратного мнения.  Плакать нужно обязательно, так как слёзы помогают сбросить накопившуюся  отрицательную энергию.
Существует классическая семёрка психосоматических заболеваний: бронхиальная астма, неспецифический язвенный колит, эссенциальная гипертензия, нейродермит, гипертиреоз, ревматоидный артрит, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки. В последние годы  онкологические заболевания относят к психосоматическим заболеваниям. 
Как же избавиться от вредных привычек и стать менее подверженным стрессу?  Секрет прост: делать правильные вещи и постепенно, стремиться жить настоящим. 
Специалисты напоминают, стресс  и  здоровье тесно связаны. Сильный стресс может разрушить здоровье; улучшение и укрепление здоровья может повысить  способность противостоять стрессу.
1.  Сосредоточьтесь на работе только над одной вредной привычкой или начните с организации своего жизненного пространства. Например, уберите с рабочего стола все лишнее, оставьте только то, что нужно для работы.
2.  Напряженный рабочий график — одна из основных причин возникновения стресса. Уберите  часть дел из своей жизни, оставив только необходимые.  Научитесь говорить «нет» всему неважному или даже маловажному.
3.  Движение — это жизнь, а  если вы будете постоянно сидеть, вы заболеете. Почему? Потому что наше тело — это динамическая система, требующая движения для ее оптимального функционирования. Практически  все ткани в организме — это мускулы, которым нужно сокращаться, чтобы поддерживать кровообращение и обмен веществ.
4. Каждый месяц старайтесь приобретать одну здоровую привычку.  Например, вместо чего-то не очень полезного начните есть какой-нибудь фрукт каждый день. Или начните гулять на свежем воздухе по вечерам, например, перед сном. Или можно начать делать несколько упражнений.
5. Расслабляйтесь.  Часто  физическая активность приносит хорошее расслабление, т.к. снимает неестественное мышечное и нервное напряжение, полученное в течение рабочего дня (н.п. принятие ванны, можно немного вздремнуть, работа по дому, прогулки на свежем воздухе). 
6. Упростите финансы. Если у нас много всяких счетов и расходов, то финансовая сторона может приносить немалую головную боль. Нужно найти способ упростить весь финансовый контроль. 
7. Веселитесь! Каждый день находите хотя бы несколько минут, чтобы посмеяться, хорошо провести время, настроится на позитивные мысли. 
8. Делайте что-то творческое. Творческая деятельность обладает потрясающим потенциалом в плане преодоления стресса. Просто займитесь  тем, что вам нравится. 
9. Избавьтесь от ненужных вещей. Согласно древним наукам  излишнее нагромождение вещей приводит к беспорядку в мыслях. Если же вы находитесь в просторной, уютной и чистой комнате, ваши мысли также приходят в порядок. 
10. Вставайте рано. Когда вы встаете с утра пораньше, ваш взгляд на мир делается более позитивным.  С утра действует благость, днем — страсть, а вечером и ночью — невежество. Считается, что утром нужно заниматься тем, что возвышает мысли и сознание, днем тем, что способствует материальному процветанию, а вечером — просто отдыхать (ночью спать).
Волшебной таблетки, которая решала бы все наши проблемы, пока не существует. Тревога, раздражительность, панические атаки и подавленность —  проявления воздействия какого-то травмирующего фактора. Обязательно  нужно искать причину, а не ликвидировать последствия. 
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