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Неврозы. Узнайте как избежать стрессов.
Неврозы отличаются от других заболеваний тем, что основным «пусковым моментом» для них является стрессовый фактор. Стресс — это не обязательно какое-то горе, сильное потрясение или тяжелые переживания. Фактором стресса может стать и долго не разрешающаяся неприятная ситуация, и напряженная многолетняя работа.

Известные признаки невроза — раздражительность, эмоциональная неустойчивость, резкие перепады настроения. Все люди в определенные периоды жизни и в определенных ситуациях испытывают такие ощущения. И, чем больше мы их себе «запрещаем», тем глубже они уходят внутрь. Поэтому очень важно не просто владеть своими чувствами, а уметь давать им выход, как бы «катализировать» их. 

Прочитав наши рекомендации, кто-то наверняка скептически усмехнется. И совершенно зря, потому что, несмотря на свою кажущуюся простоту, эти программы действительно очень эффективны, что блестяще подтверждает опыт тысяч людей. Как бы банально это ни звучало, но в первую очередь всем пациентам рекомендуется соблюдение пресловутого «режима труда и отдыха». Причем «труд» может быть самым разным — это и учеба, и работа по хозяйству, и бизнес… В человеческом организме генетически за­ложены ритмы сна и бодрствования, свой собственный ритм имеет каждый наш орган, и поэтому так важно соблюдать режим активного действия и отдыха.

Следующий не менее важный момент — рациональное питание. Здесь имеется в виду не калорийность пищи, а ее насыщенность питательными веществами, жизненно важными витаминами, микроэлементами и минералами. Витаминные препараты можно назвать «удобрениями» для нашего организма. Пищевой рацион человека обязательно должен содержать эти и многие другие витамины. Но, поскольку организму регулярно требуются довольно большие «дозы» витаминов, а получать их с пищей в достаточном количестве сложно, надо принимать витаминные препараты и специальные комплексы, дозировки которых определяются врачом.

Не стоит злоупотреблять никотином, алкогольными напитками, кофе и шоколадом. Никотин — самый настоящий яд для нашей нервной системы. Конечно, в организм человека он попадает вместе с дымом сигарет не в смертельных количествах, но вред все же наносит весьма ощутимый. Кофе, шоколад и алкоголь — это пищевые стимуляторы, перевозбуждающие нервную систему. Иногда они, безусловно, могут помочь снять нервное напряжение или улучшить настроение. Но, кроме того, что и алкоголь, и кофе, и шоколад непосредственно вредят нервной системе, у человека часто возникает патологическое пристрастие, зависимость от них — даже от шоколада…

Еще одна простая рекомендация — физические нагрузки: умеренные, регулярные, и что самое главное, комфортные для человека.

Кому-то доставляет удо­вольствие бег, кому-то — плавание или занятия на тренажерах… Любые упражнения стимулируют расход адреналина и «запускают» физический, телесный механизм выведения из организма остатков молочной кислоты — последствий стресса, «оседающих» в наших мышцах и вызывающих иногда непонятную боль или напряжение.
И, наконец, один из основных механизмов «управления» стрессом — это релаксация. Одному человеку помогает расслабиться теплая ванна, другому — отдых на пляже, третьему — хорошая книга или приятная музыка. Каждый выбирает наиболее подходящий для себя способ расслабления.
