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Статья о гарвардском здоровье


Стресс и ваше здоровье

Как управление стрессом помогает бороться с болезнями

Скептики давно считают, что медитация и другие техники снятия стресса – это хорошие, но неэффективные практики, которые мало что для вас делают. Ничто не может быть дальше от истины – и теперь у нас есть наука, чтобы доказать это. 

Влияние хронического стресса на организм 

Нет сомнений в том, что хронический стресс оказывает вредное воздействие на организм, и он проявляет себя по-разному. Начнем с того, что волновые эффекты стресса подрывают здоровое поведение. Если вы когда-либо сталкивались с налогообложением на горстку конфет и сигарет, то вы понимаете проблему не понаслышке. Но помимо такого воздействия на поведение, стресс непосредственно влияет на организм. 
Многочисленные свидетельства показывают, что хронический стресс ослабляет физическое здоровье, поднимает артериальное давление до головокружительной высоты и приносит вред сердцу. Он играет роль при диабете, астме и желудочно-кишечных расстройствах. 
Высокий уровень стресса может даже ускорить процесс старения. Напротив, люди, испытывающие меньше стресса, как правило, находятся в лучшем состоянии здоровья, и теперь мы начинаем понимать почему. Управление стрессом может принести пользу всему телу, даже влияет на гены. 

Проблемы со здоровьем, связанные со стрессом

Стресс может способствовать или усугублять проблемы со здоровьем от А до Я. Среди них:
· аллергические кожные реакции
· гипертония
· тревога
· артрит
· запор
· кашель
· депрессия
· сахарный диабет
· головокружение
· заболевания десен
· головные боли
· проблемы с сердцем, такие как стенокардия (боль в груди), аритмия, инфаркт и тахикардия (учащенное сердцебиение)
· изжога
· инфекционные заболевания, такие как простуда или герпес
· бессонница и связанная с этим усталость
· синдром раздраженного кишечника
· симптомы менопаузы, такие как приливы
· «утреннее недомогание», тошнота и рвота при беременности
· нервозность
· боли любого рода, включая боли в спине, головные боли, боли в животе, в мышцах, суставах, послеоперационные боли и хронические, вызванные многими заболеваниями
· болезнь Паркинсона
· послеоперационный отек
· предменструальный синдром (ПМС)
· побочные эффекты СПИДа
· побочные эффекты лечения рака и опухолей
· медленное заживление ран
· язвы

