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[bookmark: _30j0zll]Все болезни от нервов? Как стресс влияет на здоровье
[image: Горизонтальная линия]
[bookmark: _GoBack]Известная легенда гласит, что все болезни от нервов. И действительно, стресс — это не просто эмоциональное напряжение. Это состояние, которое может привести к серьезным нарушениям работы организма.
 	Давайте рассмотрим, как стресс влияет на здоровье и как справиться с этой проблемой.
[bookmark: _2et92p0]Стресс и здоровье 
 	Стресс — это реакция организма на неприятные события и ситуации. Он может привести к ухудшению самочувствия, а также к возникновению различных болезней. 
	Стресс нарушает работу всех систем организма, являясь причиной многих заболеваний. 
Сердечно-сосудистые заболевания, артериальная гипертензия, нервные расстройства, пищевые расстройства — это далеко не полный список нарушений, которые могут быть вызваны стрессом.
	Психологи утверждают, что стресс разрушает жизнь человека. Стрессовые ситуации требуют высокой концентрации и максимальной отдачи, что приводит к быстрому износу нервной системы. Постоянное напряжение вызывают различные факторы: 
· постоянное напряжение на работе;
· конфликты с коллегами или близкими людьми;
· наличие финансовых проблем.

	Под воздействием стресса нарушается работа иммунной системы человека, что затрудняет борьбу организма с разными инфекциями и заболеваниями. При постоянном стрессе может развиться синдром хронической усталости, который приводит к стойкой слабости, беспокойству, отсутствию настроения, повышения чувства усталости.
	Кроме того, стресс отрицательно сказывается на работе пищеварительной системы, способствуя развитию язвы желудка, острого и хронического гастрита, нарушения работы кишечника и других заболеваний. 
	Для женщин стресс может стать причиной различных гинекологических проблем, в том числе болезни молочной железы и привести к нарушению менструального цикла.
	В особенности страдает нервная система. Стрессы усиливают негативные мысли, вызывают беспокойство и тревогу, что может привести к развитию депрессии. Многие люди, живущие в постоянном стрессе, начинают пить алкоголь или употреблять наркотики, чтобы спрятаться от всего того негатива, что разом навалился на них. По итогу, это лишь приводит к усугублению заболеваний. 

[bookmark: _tyjcwt]Есть способ борьбы со стрессом
		Большинство врачей соглашается с тем, что стресс не является причиной возникновения болезней, но наличие стресса усугубляет хронические и инфекционные заболевания. Кроме того, негативное эмоциональное состояние увеличивает вероятность попадания в различные неприятные ситуации. 
		К счастью, есть способы борьбы со стрессом и улучшения здоровья.
		Основные принципы включают здоровый образ жизни, умеренную физическую активность и социальную поддержку. 
		Здоровый образ жизни включает в себя правильное питание, достаточный отдых, необходимое количество воды и избегание вредных привычек. 
		Умеренная физическая активность снижает уровень стресса в организме, улучшает настроение и повышает уровень энергии. Также есть несколько методов, которые помогают справиться со стрессом, такие как медитация, йога, глубокое дыхание. Они помогут снизить уровень стресса и поддержать психическое здоровье. 
		Социальная поддержка также может помочь в борьбе со стрессом. Разговор с другом, родственником или специалистом поможет расслабиться, снять стресс и найти решение проблемы. 

[bookmark: _sq4uoxt0jlk3]Итог
		Стресс — это нормальная реакция организма на экстремальные условия, но постоянный и чрезмерный стресс может привести к развитию серьезных заболеваний. Чтобы не допустить таких проблем, необходимо справляться со стрессом с помощью специальных техник релаксации, спорта и хорошего отдыха. Жизнь без стрессов невозможна, но важно научиться управлять ими, чтобы сохранить свое здоровье и душевное равновесие.  
		Важно помнить, что стресс — это не просто отрицательные эмоции. Это состояние, которое может привести к серьезным последствиям.
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