Стресс и здоровье тесно связаны
Всемирная организация здравоохранения называет стресс болезнью XXI века. Бешеный ритм жизни, напряженная  и нервная работа, недостаток сна и нехватка времени на отдых,  вредные привычки (нездоровое питание, алкоголь, курение) — все это порождает  огромное количество стресса в нашей жизни.  
По статистике, около 75% населения ежедневно испытывают стресс, а треть из них живут в состоянии эмоционального напряжения постоянно. 
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Сильный стресс может разрушить здоровье; улучшение и укрепление здоровья может повысить  способность противостоять ему.
 Стрессу подвержены  мужчины и женщины, сильные и слабые, богатые и бедные.  Представители разных полов реагируют на стресс по-разному — для женщин больше характерны апатия, раздражительность и тревожность,  для мужчин — агрессивность и злоупотребление алкоголем. Но это не значит, что такое состояние является нормой.

Стресс – это защитная реакция организма на экстремальную ситуацию, выраженная в эмоциональном и физическом напряжении, которая требует от него активации больших ресурсов, необходимых для того, чтобы справиться с определенными обстоятельствами. 
Количество и интенсивность стрессов в нашей жизни постоянно растет и людям становится все сложнее и сложнее с ними справляться, в основном из-за их неумения грамотно реагировать на негативные внешние раздражители. 
Вызвать стресс может что угодно — проблемы в отношениях, сложности на работе, заниженная самооценка, тяжелые утраты, страх, информационный поток, ложное чувство вины,  завышенные ожидания, пережитые трагедии, чрезмерная усталость. Особенно стрессу подвержены люди тревожного типа, поглощенные воспоминаниями о прошлом или попытками просчитать будущее.

Не придавать значения стрессу  — это худший совет, который можно дать человеку в состоянии сильного стресса.  Хронический стресс влияет  на эмоциональную сферу,  страдают нервная  и эндокринная системы, снижается иммунитет, может спровоцировать развитие самых разных заболеваний (заболевание сердца, язвенная болезнь, мигрень, кожные высыпания ),  глубокую депрессию. 
По утверждению специалистов, совсем без стрессов жить нельзя,  опасно отключать защиту своего организма от всевозможных угроз, как реальных, так и воображаемых.  
Испытывая стресс, человек проходит три стадии,   тревоги,  сопротивления и  истощения, каждая из них характеризуется определенными реакциями организма  на внешние условия. Во время тревоги организм мобилизует все свои  внутренние резервы для противостояния реальной или мнимой агрессии, стадия сопротивления, заставляет организм адаптироваться к испытываемому напряжению,  что позволяет организму избежать истощения. Если организм больше не в силах  найти необходимые ресурсы для  сопротивления стрессу, наступает  – стадия истощения. Человек на этой стадии перестает эффективно функционировать, его физические и психологические силы полностью исчерпаны. 
Как справиться со стрессом? 
 
Чтобы справиться со стрессом, специалисты рекомендуют — признать  его естественной частью  своего существования и начать борьбу с ним. 
1. Полноценный сон.
Человеку очень важно  высыпаться и каждому требуется для этого разный временной промежуток.  Постарайтесь ложиться вовремя и соблюдать режим дня. Стабильность — один из врагов стресса, она успокаивает. 
2.Грамотный рацион.
Не стоит «заедать» стресс сладким или запивать спиртными напитками. Проблемы со здоровьем, которые могут  возникнуть  от таких методов борьбы,  только добавят  переживаний  и  омрачат их страшные последствия.

3.Не перегружайте себя.
Стресс от чрезмерных нагрузок знаком многим работающим  людям, поэтому не стоит хвататься за все сразу.  
4. Обращайтесь за помощью.
Часто  бывает стыдно просить о помощи, когда нам плохо. Но помощь хороша тем, что обычно бывает добровольной.  Присутствие близкого человека помогает  бороться со стрессом и меньше переживать.

5.Гуляйте.
Вечерние прогулки перед сном способствуют не только быстрому и легкому засыпанию, но помогают размять мышцы (особенно при сидячей работе) и снять стресс.  Постарайтесь отвлечься от тяжелых мыслей жизнеутверждающей литературой, юмористическими рассказами или историями без трагических финалов.  

6. Двигайтесь. 
Движение — это жизнь.  Если вы будете постоянно сидеть, вы заболеете.  Наше тело — это динамическая система, требующая движения для ее оптимального функционирования.  Все ткани в организме — это мускулы в той или иной форме, которым нужно сокращаться, чтобы поддерживать кровообращение и обмен веществ.
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7. Старайтесь замечать только хорошее.
Будьте к себе  снисходительны,    не стоит  корить себя за неудачу, ведь  каждый проигрыш — это еще одна возможность. 
 
При серьезном и сильном длительном стрессе, который разрушает нас и   не работают простые методы справиться с тревогой,  лучше  обратиться за помощью к психологу  и  к близким людям.

 
Мы нуждаемся в умеренном стрессе, закаляющем  наш характер. Человек всегда должен находиться в небольшом напряжении – это обязательное условие для выживания в этом мире.
Помните,   от стресса защищает и стремление жить настоящим
