
 

  
 

 
 

ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС? 

Одной из причин роста заболеваемости и ухудшения самочувствия является хронический стресс. А 
что такое стресс? Стресс – это естественная реакция организма, возникающая в ответ на какие-либо 
трудности или просто нестандартные ситуации, требующие адаптации. 
Стресс приобретает разрушительную силу, если стрессовое состояние возникает слишком часто или 
выражается слишком сильно, т.к. адаптационные механизмы организма теряют эффективность. И в 
случаях, когда человек оказывается неспособным продуктивно выйти из стрессовой ситуации, 
тревожное состояние может затягиваться, приводя к нервному истощению организма, усугубляя 
беспокойство и вызывая нарушение сна.  
 
Причины стресса разнообразны и могут заключаться в нас самих или внешних факторах: 

• Стресс от физических воздействий: вызван шумом, болевыми ощущениями, холодом и т.д. 
• Социальный стресс: обычно связан с разными аспектами общественной жизни (например, 

сложными семейными обстоятельствами и т.д.)  
• Эмоциональный и психологический стресс связан с чувством страха и возникает в ответ на 

негативные новости, принуждение что-либо делать и т.д. 
• Профессиональный стресс вызван безработицей, переутомлением на работе, высоким 

уровнем ответственности, психологическим давлением или сложными отношениями с 
коллегами 

• Стресс, связанный с условиями жизни (плохое питание, недостаток сна, внешние 
раздражители) зачастую переходит в хроническую форму. 

 
 

 

Меньше стресса. Больше жизни! 

ПРИЗНАКИ СТРЕССА 

Стресс может проявляться на физиологическом, эмоциональном и поведенческом уровнях: 
 
Физиологические: Эмоциональные и 

интеллектуальные 
Поведенческие 

• Мышечные сокращения 
• Нарушения пищеварения  
• Боли в животе 
• Головные боли 
• Нарушения сна 
• Потеря аппетита 
• Головокружение 
• Постоянное чувство 

усталости 
 

• Перевозбуждение или, 
наоборот, апатия 

• Раздражительность 
• Нерешительность 
• Волнение, 

озабоченность 
• Снижение либидо 
• Трудности с 

концентрацией внимания 
• Неуверенность в себе 
• Негативное восприятие 

действительности 

• Агрессивность 
• Гиперактивность или, наоборот, 

вялость 
• Неорганизованность 
• Самоизоляция 
• Трудности с общением 
• Повышенное употребления 

алкоголя, сладостей и шоколада и 
т.д. курение 

 



 

  
 

 

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СТРЕСС? 
 
Ведите здоровый образ жизни/полезные привычки 

• Обратите внимание на свое питание: оно должно быть сбалансированным, включать 
продукты, содержащие белок, магний (рыба, зеленые овощи, рыба, фрукты) 

• Употребляйте меньше тонизирующих продуктов: кофе, алкоголя и т.д. 
• Делайте расслабляющие физические упражнения – йога, пешие прогулки 
• Старайтесь ложиться спать в одно и то же время, просыпаясь также в одни и те же часы 
• Выберите альтернативный выход для стресса: спорт (за исключением занятий в позднее 

время), встречи с друзьями, доверительное общение с близким человеком 
Ставьте перед собой разумные цели 
Преуспеть во всем невозможно. Выберите для себя приоритетные и выполнимые цели, которые 
будут соответствовать вашему складу характера и способностям (семейное благополучие, 
социальная популярность, карьерный рост, и т.д.). 
Расслабьтесь 
Человек под действием стресса находится в напряженном состоянии. Отрывайтесь периодически от 
привычных дел, чтобы посмеяться или помечтать и таким образом, расслабиться.  
 
«Дышите глубже»  
Если чувство тревоги нарастает, следите, чтобы ваше дыхание оставалось размеренным, сделайте 
несколько медленных глубоких вдохов через нос.  
Примите лекарство 
Выбирайте лекарства, которые не вызывают ни привыкания, ни побочных эффектов (в том числе и 
потерю внимания) 
Гомеострес® – лекарственное средство для лечения тревожных расстройств, беспокойства и 
нарушений сна. Действие Гомеостреса® обусловлено входящими в его состав активными 
компонентами. В его состав входят Aconitum napellus, Belladonna, Calendula officinalis, Chelidonium 
majus, Jequirity, Viburnum opulus в гомеопатических разведениях. Каждый из этих компонентов 
оказывают действие не только на психо-эмоциональные (бессонницу, нервозность, 
раздражительность), но и на физические проявления стресса (головокружение, онемение 
конечностей, боли в мышцах, спазмы в желудке и кишечнике).  

 

Препарат обладает хорошей переносимостью, не вызывает сонливости, привыкания и может 
сочетаться с другими лекарственными средствами. Гомеострес® могут принимать как взрослые, так и 
дети с 3-х лет, которым он рекомендован при тревожных расстройствах, нарушениях сна и 
беспокойстве.  

 


