                                 Как бороться с утомлением?
   Количество людей, занимающихся преимущественно умственным трудом, в наше время  растет высокими темпами. Отличие умственного труда от физического заключается в том, что умственная работа не прекращается сразу, мысль нельзя отключить или сложить как руки, она даже во сне не совсем спит. Само по себе занятие умственным трудом не является причиной какой либо  болезни, но при большой умственной и эмоциональной нагрузке, могут проявляться  явные  признаки патологии.  В начале наблюдается повышенный эмоциональный фон, возрастает готовность организма к различным реакциям в ответ на действия раздражающих факторов , значительно активизируются физиологические функции. Затем повышается психическая неустойчивость, ухудшается память,  нарушается координация движения, человек становится  невнимательным и рассеянным.
           Наступает утомление, как адекватная реакция организма.  Оно понижает умственную продуктивность, скорость мыслительной деятельности, точность работы, значительно возрастает количество ошибок                 

Далее, в результате умственного перенапряжения, начинает”прыгать” давление, учащается пульс, появляется  раздражительность, человек не может сконцентрироваться. Клинически это может проявляться  бессонницей, уменьшением работоспособности, апатией и депрессией.

            Как же сохранить работоспособность при длительном умственном и эмоциональном напряжении, отодвинуть утомление. Нужно помнить, что умственный труд в большой степени зависит от окружающей обстановке, поэтому необходимо создавать на рабочем месте особую  обстановку, обеспечивающую хорошую работоспособность. Желательно переносить наиболее тяжелую часть работы на утро, а также чередовать умственную деятельность с легким физическим трудом, что является своеобразной формой отдыха и уменьшает утомляемость. Несомненно повышает работоспособность спокойная фоновая музыка, а также некоторые ароматы-лаванды, розы, жасмина,различных масел.
             Необходимо  и психологически тренировать себя- работать при любом настроении, чтобы сформировать  автоматизм установки на труд, внушить себе веру в успех.
            Осторожно нужно относится  к употреблению в больших количествах таких напитков, как крепкий чай и конечно же кофе. Повышая в какой-то мере тонус, они в тоже время истощают энергетические резервы организма и относятся к допингам. Поэтому предпочтение лучше отдавать лекарственным растениям, относящимся к группе адаптогенов. Они наиболее эффективны при утомлении. К этой группе растений относятся женьшень, родиола, элеутерококк, лимонник и другие.
           Особенно неблагоприятное воздействие на эффективность умственного труда оказывают курение и употребление алкоголя, недосыпание и другие нарушения режима.
.

