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Alarmujące dane świadczą o tym, jak bardzo wzrosło ostatnio       zapotrzebowanie na środki uspokajające i nasenne. Osoby, które przyzwyczaiły się do środków nasennych, po pewnym czasie nie mogą już bez nich zasnąć, a rano, kiedy trzeba wstać, czują się zmęczone. Aby poczuć nie lepiej, sięgają po silną kawę. Jest to błędne koło: środki uspokajające, nasenne i pobudzające stosowane są na zmianę . Powoli, ale skutecznie niszczą one układ nerwowy, wątrobę, zakłócają przemianę materii.
Źle jest,  jeżeli żyjemy w chronicznym stresie . Zwykle wtedy prowadzi on do depresji czy zaburzeń nerwicowych.  Osłabia siły ochronne organizmu (układ immunologiczny) , zmniejsza wydajność, nasila istniejące choroby, jest jedną z głównych przyczyn zachorowania na nowotwory. Statystyki podają, iż podłożem ponad 80% somatycznych chorób jest właśnie stres.

Wszystkie objawy stresu, które odczuwamy obecnie (wzrost ciśnienia krwi, przyspieszenie czynności serca oraz oddechu, podwyższony poziom glukozy we krwi) miały przygotować człowieka żyjącego w zamierzchłych czasach do ucieczki, a w razie potrzeby  do walki. Dlatego nie każdy stres jest zjawiskiem negatywnym. Jeśli jest krótkotrwały - pozwoli nam w sytuacji zagrożenia zmobilizować ukryte rezerwy. Natomiast długotrwałe życie w stresie wpływa na nas niekorzystnie i może doprowadzić do poważnych dolegliwości.
