
     داشتن دفتریادداشت روزانه
ــایند  ــات ناخوش ــه روزه احساس ــردی هم ــه ف ــن ک ای
ــه  ــد، ب ــت کن ــه یادداش ــر روزان ــک دفت ــود را در ی خ
ــا هیجــان منفــی اش را بیــرون  فــرد کمــک میکنــد ت

ــازد. ــود دور س ــی از خ ــه عبارت ــا ب ــه ی ریخت
     انجام دادن کارها بدون عجله

کســانی کــه کار را بــا آرامــش بیشــتر و بــه آهســتگی 
ــرار  ــترس ق ــت اس ــر تح ــد، کمت ــی دهن ــام م انج

ــد. میگیرن
     قرار دادن ورزش در برنامه روزانه

دســت کــم روزی ۳۰ دقیقــه ورزش ملایــم انجــام دهید.
ایــن کار بــه کاهــش اســترس، افزایــش ســطح انــرژی، 
ــان  ــی انس ــت روح ــت حال ــواب و تقوی ــه خ ــک ب کم
میانجامــد. همچنیــن ورزش بــرای ســامت قلــب، ریــه 

و ذهــن مفیــد اســت.
    

 

     روی آوردن به طنز و شوخی
ــیمیایی در  ــواد ش ــردن م ــب آزاد ک ــدن موج خندی
ــال  ــه دنب ــش را ب ــش آرام ــه افزای ــود ک ــی ش ــز م مغ
ــر درد  ــر ه ــده ب ــه »خن ــل ک ــرب المث ــن ض دارد. ای
بــی درمــان دواســت« در تخفیــف فشــار عصبــی نیــز 
میتوانــد مؤثــر افتد.افــرادی کــه زمانــی را در روز صرف 

خندیــدن مــی کننــد و شــادتر هســتند، زندگــی طولانــی تر 
و مشــکلات فیزیکــی کمتــری خواهنــد داشــت. 

     با یک فرد مورد اطمینان صحبت کنید
ــی  ــان در زمان ــورد اطمین ــرد م ــک ف ــا ی ــردن ب ــت ک صحب
کــه شــخص اســترس شــدید دارد مــی توانــد کمــک کننــده 
باشــد. بــرای ایــن منظــور مــی تــوان احساســات خــود را بــا 
ــواده و  یــک دوســت مــورد اطمینــان، یکــی از اعضــای خان

یــک متخصــص در میــان گذاشــت.
     اختصاص زمانی برای آرامش دادن به خود

ــا اســترس صــرف زمانــی بــرای  یکــی از راه هــای مقابلــه ب
آرامــش دادن بــه خــود اســت.پرداختن بــه عبــادت روزانــه 
،نمــاز و دعــا، فراگرفتــن تمرینــات تمرکــز و آرامــش بخــش 
ــش و دوش  ــش بخ ــای آرام ــیقی ه ــه موس ــوش دادن ب ، گ
ــه انســان آرامــش  گرفتــن از جملــه کارهایــی اســت کــه ب

مــی دهــد.
آرام سازی :

ــت  ــود را در وضعی ــینید و خ ــن بنش ــا زمی ــی ی  روی صندل
ــی  ــه جای ــی ب ــه آرام ــرخود را ب ــد. س ــرار دهی ــی ق راحت
ــد و روی عضــات خــود  تکیــه دهیــد. چشــمانتان را ببندی
ــدت  ــه ش ــب ب ــه ترتی ــود را ب ــات خ ــد. عض ــز کنی تمرک
منقبض)ســفت( و ســپس رهــا کنیــد. مــی توانیــد از دســت 
ــتهایتان  ــارید و دس ــتهایتان را بفش ــد و مش ــروع کنی ش
ــود را  ــاعد خ ــازو و س ــات ب ــیده و عض ــو کش ــه جل را ب
منقبــض کنیــد. پــس از چنــد ثانیــه مشــتتان را بــاز کنیــد و 
دســتهایتان را آرام پاییــن بیاوریــد و روی پایتــان رهــا کنید. 
زمــان بیشــتری را بــه رهــا ســازی عضلــه اختصــاص دهیــد. 
مثــا اگــر 5 ثانیــه انقبــاض عضلــه طــول کشــید 15 ثانیــه 

آن عضلــه را رهــا کنیــد. ایــن کار را بــه ترتیــب بــرای تمــام 
ــر و  ــینه ، شــانه، کم ــه س ــه عضــات قفس عضــات از جمل
ــا و عضــات صــورت و گــردن  شــکم، ران و ســاق و کــف پ
انجــام دهیــد. بــا هربــار انقبــاض و رهــا ســازی عضلــه چنــد 
ــی  ــان وارد وازبین ــوا را از ده ــید ه ــق بکش ــس عمی ــار نف ب

خــارج کنیــد.

ــه  ــد ری ــید بای ــته باش ــی داش ــس منظم ــه تنف ــرای اینک ب
ــر و  ــه پ ــه مرحل ــماره و در س ــه ش ــا س ــود را ب ــای خ ه
ــه  ــی ک ــه در وضعیت ــدت 15 دقیق ــپس بم ــی کنید.س خال
کلیــه عضــات شــما شــل باشــد بمانیــد و کلمــه آرامــش 
را در ذهــن خــود تکــرار کنیــد. در ایــن حــال مــی توانیــد 
تجســم کنیــد در مکانــی کــه بیشــترین آرامــش را به شــما 

مــی دهــد هســتید.   
ــه مــرور و منظــم انجــام  اگــر بتوانیــد ایــن تمریــن هــا را ب
ــاض  ــی انقب ــد یعن ــن فرآین ــان ای ــن ت ــدن و ذه ــد ب دهی
عضــات در طــی موقعیــت اســترس زا و بعــد آرام شــدن یــا 
ــه  ــی ب ــد از مدت ــد و بع ــاد میگیرن ــات را ی ــدن عض ــا ش ره
طــور ناخــودآگاه در موقعیــت هــای اســترس زا ایــن فرآینــد 
ــات  ــاض عض ــث انقب ــترس باع ــی اس ــود یعن ــی ش ــرا م اج
مــی شــود امــا عضــات شــما یــاد گرفتــه انــد کــه در هنگام 
انقبــاض مــی تواننــد آرامــش داشــتن را نیــز تجربــه کننــد 
بنابرایــن عضــات خــود بــه خــود از حالــت انقبــاض خــارج 

ــه کنتــرل اســترس مــی شــوید. شــده و شــما موفــق ب

اســـــترساســـــترس
و تأثیر آن بر فشار خون

https://shmu.ac.ir/health/fa
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مقدمه:
ــرار   ــترس زا ق ــت اس ــک موقعی ــه در ی ــی ک هنگام
ــد  ــون تولی ــی از هورم ــما موج ــدن ش ــد، ب ــی گیری م
ــار  ــت فش ــور موق ــه ط ــا ب ــن هورمون‌ه ــد. ای ــی کن م
ــوند  ــث می‌ش ــد و باع ــش می‌دهن ــما را افزای ــون ش خ
ضربــان قلــب شــما ســریع‌تر و رگ‌هــای خونــی شــما 

ــوند. ــک ش باری
هیــچ مدرکــی وجــود نــدارد کــه اســترس بــه تنهایــی 
ــه  ــا واکنــش ب باعــث افزایــش فشــار خــون شــود. ام
ــر  ــد خط ــی توان ــالم م ــای ناس ــه روش ه ــترس ب اس
ــالا، حمــات قلبــی و ســکته  ــه فشــار خــون ب ابتــا ب
ــیگار  ــد س ــر مانن ــای پرخط ــد. رفتاره ــش ده را افزای
کشــیدن ، مصــرف بیــش از حد نوشــیدنی هــای الکلی، 
ــترس زا  ــرایط اس ــی ش ــب، برخ ــی نامناس ــم غذای رژی

ــتان و  ــزوا و دوری از دوس ــردگی، ان ــراب، افس ــد اضط مانن
ــاط  ــا بیمــاری هــای قلبــی در ارتب ــد ب ــواده مــی توان خان

باشــد.
تعریف استرس :

ــل  ــت در مقاب ــدن ماس ــک ب ــش فیزیولوژی ــترس واکن  اس
هــر تغییــر، تهدیــد و فشــار بیرونــی یــا درونــی کــه تعادل 
ــالم  ــد س ــد. اســترس می‌توان ــر هــم می‌زن ــا را ب ــی م روان
یــا ناســالم باشــد. هــر تغییــری در زندگــی یــک اســترس 
ــد.  ــدی را می‌طلب ــازگاری جدی ــرات س ــن تغیی ــت. ای اس
ــا را  ــد م ــم ‌بزن ــول را بره ــم معم ــه نظ ــری ک ــر تغیی ه
مجبــور بــه ســازگاری بــا شــرایط جدیــد کــرده و اســترس 
ــلوغی  ــل ش ــی مث ــترس کوچک ــواه اس ــد خ ــاد می‌کن ایج
صــف اتوبــوس باشــد خــواه اســترس بزرگــی مثــل زلزلــه.

تاثیر استرس بر جسم و روان :
نتایــج تحقیقــات علمــی نشــان داده اســت کــه اســترس 
هــای شــدید و طولانــی مــدت، ایــن اثــرات را روی جســم 

و روان افــراد مــی گــذارد:
ــدن  ــود و ب ــی ش ــف م ــدن ضعی ــی ب ــتم ایمن       سیس

ــوص  ــه خص ــا ب ــاري‌ ه ــواع بیم ــه ان ــا ب ــه ابت ــبت ب نس
ــود. ــتعد می‌ش ــی مس ــای ویروس ــاری ه بیم

ــای  ــري و روش ه ــم گی ــی، تصمی ــر منطق ــز، تفک      تمرک
ــن  ــود و ممک ــی ش ــکل م ــار مش ــرد دچ ــاله ف ــل مس ح

ــد. ــر کن ــار او تغیی ــت رفت اس
     خطــر ابتــا بــه بيمــاري هــای قلبــی عروقی، فشــارخون 

و دیابــت افزایــش پیــدا مــی کند.
      فردمســتعد بــه انــواع اختــالات اضطرابــی و افســردگی 

می‌شــود.

علایم استرس :
ــس  ــد نف ــد تن ــب، تن ــش قل ــاس تپ ــی: احس ــم بدن علائ
کشــیدن، عــرق ســرد، لــرزش دســت، ســردرد، دردهــای 
ــهال،  ــل دل درد و اس ــی مث ــکلات گوارش ــی، مش عضلان
خســتگی  احســاس  ادرار،  تکــرر  دهــان،  خشــکی 

ــتها ــش اش ــواب و کاه ــکلات خ ــول، مش غیرمعم
ــم  ــی تصمی ــز و توانای ــش تمرک ــناختی: کاه ــم روانش علائ
ــی  ــتغال ذهن ــکاری، اش ــی و فراموش ــواس پرت ــری، ح گی
ــا عامــل اســترس زا و احساســاتی ماننــد تــرس و  ــاد ب زی
ــاس  ــری و احس ــک پذی ــم و تحری ــراب، غ ــت، اضط وحش

ــت ــم و عصبانی خش
علائــم رفتــاری: گوشــه گیــري، بیقــراری، شــتاب زدگــی 
ــای  ــام کاره ــی در انج ــش توانای ــا، کاه ــام کاره در انج
روزمــره، تحریــک پذیــری، پرخاشــگری لفظــی و افزایــش 

تنــش هــای بیــن فــردی
کاهــش میــزان اســترس ممکــن اســت بــه طــور مســتقیم 
فشــار خــون شــما را در دراز مــدت کاهــش ندهــد، 
ــترس  ــت اس ــرای مدیری ــی ب ــتفاده از راهکارهای ــا اس ام

ــد.  ــک کن ــما کم ــامت ش ــود س ــه بهب ــد ب می‌توان

توصيــه هــاي كوچك بــراي مقابله ســازگارانه 
ــترس : با اس

    
      به صورت منظم بخوابید

یکــی از بهتریــن روش هــا بــرای بهتــر خوابیــدن ایــن 
ــد  ــرری بخوابی ــاعت مق ــر س ــر روز س ــه ه ــت ک اس
ــر  ــل و آخ ــای تعطی ــی در روز ه ــوید حت ــدار ش و بی
هفتــه. خــواب منظــم کمــک خواهــد کــرد تا احســاس 

ــید.  ــته باش ــری داش بهت
     رژیم غذایی سالم داشته باشید

ــات  ــر غ ــژه ب ــز وی ــا تمرک ــود را ب ــی خ ــم غذای رژی
ــد. از  ــم کنی ــبزیجات تنظی ــوه و س ــبوس دار، می س
مصــرف بیــش از حــد قنــد و غذاهــای چــرب پرهیــز 

ــد .  کنی

     خود را تشویق کنید
ــر  ــه مقص ــی ک ــی زمان ــا حت ــا آدم ه ــت ه ــی وق خیل

ــوند. ــی ش ــاه م ــاس گن ــار احس ــم دچ ــتند ه نیس
 در چنیــن مــواردی بزرگتریــن اشــتباه فــرد، خودگویی 
ــترس زا  ــا اس ــی ه ــن خودگوی ــت، ای ــی اس ــای منف ه
ــی  ــد وقت ــاد بگیرن ــا ی ــت آدم ه ــوب اس ــتند. خ هس
ــا خــود بگوینــد  ــی انجــام مــی دهنــد، ب کاری را بخوب

ــود«.  ــوب ب » کارم خ


