	Stress and Its Impact on the Body   

Stress is an accepted fact of everyday life. Whilst some stress is an important element of peak performance, there are documented to be in excess of 360 physical symptoms of stress. These symptoms range in degrees of severity. If we become attuned to recognizing our own early warning signals of escalating stress, we can help to improve our coping mechanisms. Therefore we will be able to intervene before our health starts to deteriorate.   

Let's look at stress and its impact on the body:   

- Irritable Bowel Syndrome is exacerbated by stress. We may talk about being gutted or sick about various stressful situations. If we are sufficiently distressed by these situations, our bodies may well internalize the stress and start to manifest physical symptoms to reflect those feelings. Other people may prefer to hold onto their feelings and not to speak out, swallowing them down, churning inside as a consequence. Again those symptoms are increased through stress.
Стресс и его влияние на организм

В повседневной жизни стресс присутствует постоянно и является важным элементом формирования ответа нашего организма на резкие изменения внешней среды. При этом  исследователями зарегистрировано более 360 симптомов стресса, различающихся по степени серьезности. Научившись распознавать ранние предупреждающие сигналы нашего организма об усилении стресса, мы можем сознательно улучшить механизмы  противодействия стрессовым реакциям, и таким образом, получим возможность защитить себя от стресса еще до того, как он начнет подрывать наше здоровье.   
Давайте детальнее изучим стресс и его влияние на организм: 

- Синдром раздраженной толстой кишки  - это функциональное расстройство деятельности толстого кишечника, которое усиливается под воздействием стресса. То есть в этом случае мы можем говорить о том, что «сыты по горло стрессовыми ситуациями». Если мы чрезмерно остро реагируем на стрессовые ситуации, наш организм «впитывает» стресс, что «проявляется» различными физические симптомы для сдерживания вызываемых стрессом отрицательных эмоций. Некоторые люди предпочитают сдерживать проявления этих симптомов, не рассказывать о них, скрывать их, держать их внутри себя. Однако в этом случае физические симптомы только усугубляются продолжающимся стрессом.  



	

	 
	


