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 مقدمه

 

تا  07های گوناگون نشان دهنده این است که  ترین علل بروز اختلالات جسمی و روانی است؛ بررسی استرس یکی از مهم

های ناشی از استرس، سرطان، بیماری قلبی، آسم و  ها با استرس ارتباط دارند؛ فهرست بیماری درصد بیماری 37

گیرد میگرن را در برمی  

صرفاً « تغییرات»ناشی از لزوم سازگاری جسمانی، روانی، و هیجانی ما با تغییرات است. منظور از   عموماً استرس

از مدت ها کار کردن در یک اداره به شما ، ترفیع شغلی خاصی داده شود   فرایندهای منفی نیست. برای مثال ، اگر پس

اگر این ترفیع زمانی به شما داده   ل و هیجان زده می شوید، امامنتظر آن می بودید، از گرفتن این ترفیع خوشحا  که

و   را سزاوار گرفتن آن ندانید از بروز چنین تغییری دچار اضطراب  شود که انتظار آن را نداشته باید یا خود

خواهید شد  ناراحتی  

 

در زندگی ما می شود، بلکه باعث  انگیزه  در حد کم بسیار مفید است چون نه تنها سبب به وجود آمدن علاقه و  استرس

نیز می گردد.  ایجاد اعتماد به نفس  

هستند، بلکه برای ایجاد نظم و ادامه ی   نمی توانیم بگوییم تغییرات عادی که در زندگی ما پیش می آیند کاملاً بی ضرر 

 زندگی بهتر ما باید قدرت سازگاری خود را دائماً بهبود بخشیم. 
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راتی مواجه می شویم و با آنها دست و پنجه نرم می کنیم به مرور مقاوم تر می شویم، اما زمانی هنگامی که ما با تغیی

زندگی ما می گذارد، قابلیت   شدیدی در زندگی ما رخ می دهد و یا تأثیر منفی زیادی در برهه ای خاص بر  که تغییرات

می یابد  سازگاری ما بیش از اندازه آسیب می بیند و کاهش  

شده و امکان ابتلا به بیماری قلبی و   بودن استرس و ناتوانی در سازگاری مناسب با آن منجر به خستگی بدنیطولانی 

 کلیوی را افزایش می دهد

عنوان مثال از دست دادن شغل  شود؛ به ترین عوامل استرس زا محسوب می باورهای غیرمنطقی و ناسازگارانه از مهم

اعتنایی خارج شده و برای  ردی که شغلش را از دست داده از حالت آرامش و بیکننده است. یعنی ف یک رویداد فعال

شود.  مقابله با این تغییر فعال می  

باورهایی که در ذهن فرد وجود دارد نقش مؤثری در افزایش یا کاهش استرس و همچنین اقدامات فرد برای مقابله با 

کند.  عامل استرس زا ایفا می  

با پیامد احساس ناکامی شدید و احتمالاً افسردگی « نین شغلی را دوباره به دست نخواهم آوردهرگز چ»باور به اینکه 

با « آورم دست می با تلاش بیشتر احتمالاً شغل بهتری به»ناشی از آن همراه خواهد شد اما اگر باور فرد این باشد که 

 پیامدهای روانشناختی مساعدتری مواجه خواهد شد

بلافاصله ذخایر چربی بدن را برای   آوری می تواند شکل بدن ما را عوض کند. واکنش استرسسترس به گونه شگفت ا

 تولید انرژی و متابولیسم در عضلات به حرکت در می آورد.

ها حساس هستند و افراد دارای مقادیر زیاد این   با اطمینان می توان گفت که سلول های چربی شکم به این هورمون 

در ناحیه میانی بدن هستند، حتی اگر سایر نواحی بدن لاغر باشند.  تجمع چربیهورمون ها، مستعد   
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کمتر از مردان افزایش می   استرس در زنان و مردان اختلافات فاحشی دارد. فشارخون زنان در این شرایط  پاسخ به 

تفاوت کمتر خواهد شد.   یابد، هر چند پس از یائسگی یا برداشتن رحم ، این  

واکنش زنان نسبت به استرس زاهای بیرونی طیف وسیعتری را   رح کننده ی اثر حمایتی استروژن است. امااین امر مط

 نشان می دهد.

نگاه خاص آنان به جنبه های   عبارت دیگر، زنان بیشتر تنش های خارجی را احساس می کنند و این به دلیل طرز  به 

 مختلف زندگی است.

مراقب همه جا هستند.  نها مراقب یک چیز هستند، اما زنانت  در حقیقت مردان در یک زمان   

های خارجی   به نظر می رسد جدا از جنسیت، تجارب اوایل دوران کودکی نیز اثر عمیقی بر شیوه برخورد با تنش 

 داشته باشد
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 dry mouth 

 دهان خشک 
 

 دهان خشک از عوارض استرس در بدن انسان است

 

 مشكلات دچار را ما تواند می گیرد، می صورت بزاق طبیعی ترشح كاهش دلیل به هك دهان خشكی مشكل

 و ها بیماری نیز و كردن صحبت غذا، جویدن و بلع در مشكل چشایی، حس كاهش جمله از جدی

كند دندانی و ای لثه های عفونت  

آفت و تبخال  های خشكی دهان احساس سوزش در دهان، ترك خوردن لب ها، بروز ترین نشانه از اصلی

شود. هاست كه عامل سیستم ایمنی بدن می و ضایعات قارچی روی زبان یا اطراف لب  

های ذكر شده، عامل دیگری نیز برای سوزش دهان وجود دارد اما جدای از علت   

است که با کاهش بزاق اثر شویندگی  های شدید دندانی  ترین عارضه خشکی دهان، شیوع پوسیدگی مهم

ها کاهش یافته و  ها از بین رفته و نیز اثر محافظتی بزاق در مقابل میکروب ندانآن روی سطح د

شوند ها به شدت مستعد پوسیدگی می دندان  
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با خشک شدن دهان، غدد بزاقی از فعالیت باز مانده و اختلالاتی در سخن گفتن، جویدن، بلع و  

آورند تشخیص مزه به وجود می  

هایی در دهان، تشدید  خشک شدن مخاط دهان و ایجاد زخم لبها، پوسته پوسته شدن و ترک خوردگی  

وضعیت ناخوشایند در بلع غذا، احساس آزاردهنده در حین جویدن غذا از دیگر   های قارچی، عفونت

 مشکلات این بیماران است

 

شناخت علت خشکی دهان و دوری از آنها مانند کنترل قند خون در مواردی که علت دیابت باشد و یا 

تواند تاثیر به سزایی در کاهش این  استرس و اضطراب و کاهش تحریک اعصاب سمپاتیک می کاهش

 عارضه داشته باشد

تواند در درمان خشکی دهان نقش مهمی داشته  جویدن به دلیل تولید بزاق و تحریک بیشتر آن می 

شود؛  ایش بزاق میدقیقه آدامس در هر ساعت باعث افز 47باشد و مطالعات نشان داده است، جویدن 

 البته جویدن هم در صورتی مۆثراست که غدد بزاقی قادر به فعالیت باشند
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ها، مایعات به خصوص آب، غذاهای جامد و غنی از فیبر گیاهی در درمان بیماری موثر  مصرف میوه 

 است

نظر  همچنین در کسانی که با اختلال عملکرد غدد بزاقی مواجهند، استفاده از بزاق مصنوعی تحت 

شود پزشک توصیه می  

زا مثل مواد  لیوان آب و اجتناب از مصرف مواد غذایی دارای ترکیبات پوسیدگی 8نوشیدن روزانه  

های درمان بیماری خشکی دهان است قندی از روش  

استفاده از فلوراید به صورت روزانه به اشکال مختلف از جمله ژل، مصرف مواد ترش محرک بزاق  

های درمان بیماری خشکی دهان هستند نیز از جمله روش دهان شویه ز ترکیباتدهان و استفاده ا  

علت اصلی خشکی دهان هنگام خواب این است که بعضی افراد به جای تنفس از طریق بینی از راه 

کشند دهان نفس می  
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 muscle cramp 

 کرامپ عضلانی 
 

 کرامپ عضلانی از عوارض استرس در بدن انسان است

 

 افراد همه تقریباً  یعضلان کرامپ. باشد می عضلات از گروهی یا عضله یک در ناگهانی و شدید انقباض

کند می درگیر گهگاه را  

عضلانی کرامپ ایجاد علل  

 آب دادن دست ،از فعالیت طول در شیمیایی زائد مواد تولید و عضلات به رسانی اکسیژن کاهش احتمالاً 

 مدت به بدنی نامناسب وضعیت در گیری قرار ، شدید ورزش یا و گرم هوای علت به زیاد نمک و

نداریم آن برای آشکاری علت نیز دیموار در و طولانی  

 عضلانی کننده عود دردهای شما اگر نیستند، دردناک حملات عامل تنها عضلانی های کرامپ حال این با

 ایسکمی تواند می علت چون کنید مشورت پزشکان با باید دارید رفتن راه هنگام به پاهایتان ساق در

باشد نیز( شود می تنگ پا به انندهرس خون عروق آن در که اختلالی) تحتانی اندام  
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 گرفتگی عضلانی در هنگام شروع ورزش

 

  این مشكل معمولاً مربوط به عدم تعادل مواد معدنی است مثلا

كاهش یا افزایش كلسیم ، سدیم و یا پتاسیم مقادیر غیر طبیعی این مواد در خون منجر به انقباض 

استعضله و جلوگیری از بازگشت آن به حالت اول    

برای تشخیص مقادیر غیر طبیعی این مواد آزمایش خون انجام می گیرد. گرفتگی هایی كه به هنگام 

 شروع ورزش رخ می دهد 

می تواند به علت كم كاری تیروئید یا عدم توانایی عضله جهت تجزیه قند باشد. آزمایش آدرنالین خون 

 برای بررسی عملكرد تیروئید انجام می شود. 

منظور اطلاع از عملكرد عضله می توان از بیوپسی عضله استفاده نمودهمچنین به   

 مقادیر غیر طبیعی مواد معدنی معمولاً نشانه نوعی بیماری در بدن است .

مقدار كم پتاسیم می تواند به علت استفراغ ، مصرف مدرهای استروئید و شیرین بیان ، اسهال یا  

موثرند ، باشد .بیماریهایی كه بر جذب و نگهداری پتاسیم   

در صورت تشخیص كمبود منیزیوم ، حتماً باید یك بررسی كامل درباره علت این نقصان انجام داد.  

 مقدار كم یا زیاد كلسیم در خون هیچگاه نمی باشد
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 در صورت وجود كلسیم غیر طبیعی در بدن باید به بیماریهای روده ، كلیه یا غدد پاراتیروئید شك كرد . 

د مصرف بیش از حد ویتامینهمچنین با   

  نیز مقادیر غیر طبیعی كلسیم مشاهده می شود 

 مقدار كم نمك ) سدیم ( در خون از علل نادر گرفتگی عضلانی است .

برنامه غذایی روزانه حاوی مقدار نمك كافی است و احتمال كمی وجود دارد كه فرد دچار فقر سدیم  

 شود .

میلی گرم  9777ید برای چندین ساعت در هوای گرم بدن بهبه عنوان مثال : در صورت ورزش شد 

 نمك احتیاج دارد.

اگر فردی در هنگام مصرف غذا از اضافه كردن نمك خودداری كند و غذای او نیز بی نمك باشد. با این  

میلی گرم در روز می باشد 9777وجود میزان نمك دریافتی وی   

 گرفتگی های عضلانی در ابتدای فعالیت عضلانی

دلیل مهم در این حالت ناكافی بودن جریان خون در عضله می باشد . در هنگام استراحت ، قطر 

 شریانها برای رساندن خون كافی به عضلات مناسب است .

در جریان ورزش عضلات به مقدار بیشتری خون پراكسیژن نیاز دارند. اگر قطر شریانها برای رساندن  

، عضله به علت كمبود اكسیژن دچار گرفتگی می شوداین مقدار خون به حد كافی نباشد   
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 گرفتگی های عضلانی پس از فعالیت شدید ورزشی

از دست دادن آب بدن مهمترین عامل چنین گرفتگی هایی است . در فعالیت طولانی مدت ، در هوای گرم 

 مقدار زیادی مایعات از بدن دفع می شود .

ار كافی خون برای رساندن اكسیژن به كلیه عضلات در حال در این حالت حجم خون كاهش یافته و مقد 

 ورزش وجود ندارد . 

 در نتیجه عضلات در حال فعالیت ، خون كافی دریافت كرده و به سمت اسپاسم پیش می روند

دقیقه یك بار در حین فعالیت می توان از بروز چنین گرفتگی  41با نوشیدن آب قبل از فعالیت و هر

دهایی پیشگیری نمو  
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 tremor 

 لرزش 
 

 لرزش از عوارض  استرس در بدن انسان است

 

 که شود می گفته بدن های ماهیچه در پاتولوژیک و ارادی غیر حرکاتی به رَعشه یا رزشل

دارند( عقب و جلو به) نوسانی و ریتمی نسبتاً  حالتی  

 

 سر، بازوها، دستان، در تواند می و است ارادی غیر های حرکت شکل ترین رایج لرزش

. دهد رخ پاها و بالاتنه صوتی، ارهایت صورت،  

 نشانه یا سمپتوم یک لرزش ،افراد از بسیاری در. افتند می اتفاق دستان در ها رعشه بیشتر

است بدن در عصبی اختلالی برای  

 های بخش در اعصاب و مغز بیماریهای. است کینتیک اختلال یک رعشه و لرزش

 جمله از شود لرزش سبب تواند می که رایطیش یا و نخاع یا مغز در ماهیچه کننده   کنترل

 عصبی های بیماری از تعدادی و کلیه مزمن بیماری مغزی، ضربه مغزی، سکته اس، ام

 بیماری دهد، قرار نابودی یا و آسیب مورد را مخچه و مغز ساقه از هایی بخش که است

.است همراه لرزش با موارد بیشتر در نیز پارکینسون  
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 کورتیکواستروئیدها، کافئین، کوکائین، آمفتامین، مانند)داروها از تفادهاس شامل دیگر علل 

 ترک یا الکل ترک ،مخدر مواد ترک یا و جیوه با مسمومیت الکل، ،(آرآی اس اس

کتونوری فنیل با نوزادان در توانید می همچنین لرزش. است بنزودیازپین   

 هیپوگلیسمی از ای نشانه تواند یم لرزش. شود می دیده کبد نارسایی یا و پرکار تیروئید

 و ویتامین، کمبود خواب، کمبود از تواند می ویا اضطراب و کردن عرق قلب، تپش بهمراه

.شود می ایجاد استرس افزایش یا  

 این اصلاح با که شود می لرزش یا رعشه باعث نیز 4ب ویتامین یا تیامین و منیزیم کمبود

. شود می برطرف لرزش ،کمبود  

 که درحالی دارند وجود نیز خانواده اعضای دیگر در و هستند ارثی لرزش انواع از برخی

 آن دلیل نمودن پیدا برای گوناگون های آزمایش نیازمند شده شناخته علت بدون دیگر برخی

 هستند

.شود می بندی طبقه یا کلاسه آن منشاء یا علت ،بالینی های ویژگی با اغلب لرزش  

است زیر موارد شامل آن های نشانه و لرزش شده اختهشن بهتر های شکل از برخی   
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ای مخچه لرزش  

 حرکت یک به پاسخ در دست مچ مانند انتهایی های اندام از ای گسترده در آهسته لرزشی

 انگشتش بوسیله شخص خود بینی نوک لمس یا دکمه یک بستن برای تلاش مانند هدفمند،

.دهد می رخ  

 تومور، مغزی، سکته از ناشی مخچه به صدمه یا و اتضایع دلیل مخچه به وابسته لرزش 

شود می ایجاد ارثی دژنراتیو اختلالات یا اسکلروزیس مولتیپل مانند بیماری یا  

 

دیستونی لرزش  

دهد می رخ دیستونی دچار بیماران در و سنین همه در  

 

اساسی لرزش  

 ناوخیم و خفیف افراد برخی در تواند می لرزش این. است رعشه و لرزش نوع ترین شایع

بماند شونده  
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 در اما شده آغاز بدن طرف یک در ابتدا بطوریکه باشد پیشرونده آرامی به دیگران در و 

شود مشاهده بدن طرف دو هر در سال سه از ترمک  

 

اورتواستاتیک لرزش  

 از فرد که دهد می رخ هنگامی و پاها در هرتز 4۱ از بیش فرکانسی با وضعیتی لرزش

گیرد می قرار خود دوپای روی بر خوابیده ای نشسته حالت  

 

پارکینسون لرزش  

 لرزش این. دارند عهده به را حرکت کنترل که است مغزی ساختارهای به آسیب از ناشی

 اندام در لرزش اما است استراحت حالت در شخص که زمانی حتی دارد وجود حالتی درهر

است مشاهده قابل  
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فیزیولوژیک لرزش  

.ندارد بالینی اهمیت و داده رخ طبیعی درحالتی  

 یا اضطراب مانند شدید هیجان در است ممکن و است مشاهده قابل ندرت به که امری 

.برسد اوج به ترس  

 و فیزیکی شدید خستگی ،تب ،هیپوگلیسمی یا خون قند افت به توان می ها علت دیگر از

. است هرتز 47 حدود لزش این بسامد. نمود اشاره گرسنگی  

 

زاد روان لرزش  

 نیز هیستریک لرزش بانام که روانی روحی وضعیت به وابسته یا سایکوژنیک لرزش

 رخ بدن در وضعیت تغییر و حرکت هنگام ویا استراحت حال در تواند می و شود می شناخته

. دهد  

 شامل کلی طور به اما است، متفاوت شخص به شخص از لرزش گونه این های ویژگی

 حد تا و بوده استرس افزایش با لرزش شدت افزایش ناگهانی، فروکش و ناگهانی شروع

شخص هنگامیکه زیادی  
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 یافته کاهش لرزش ،شود منحرف دیگر موضوعی یا بحث به حاضر موقعیت و ذهنیت از 

.شود می ناپدید یا  

 دیگر روانی بیماری یا تبدیلی اختلال یک سایکوژنیک ترمور به مبتلا بیماران از بسیاری 

دارند نیز  
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 skin rash 

 پوستی راش  
 

 راش پوستی از عوارض فیزیکی  استرس است

: هستند قبیل این از داروهایي جانبي عوارض ترین شایع جزء پوستي هاي واکنش

ها، سیلین پني  

  ها، سفالوسپورین 

سولفونامیدي، بیوتیک آنتي داروهاي  

 به و( جدید کننده مصرف 4777 هر ازاي به مورد 07 تا بروز میزان با) آلوپورینول 

  کاربامازپین، شامل آروماتیک آمیني خانواده از تشنج ضد داروهاي خصوص

توئین فني  

(. جدید کننده مصرف 4777 هر ازاي به مورد 477 تا بروز میزان با) لاموتریژین و 

 معمولا آن میزان که شده گزارش تجویزي داروهاي تمامي براي تقریبا دارو با مرتبط راش

.است جدید کننده مصرف 4777 هر ازاي به مورد 47 از شبی  

 حیات تهدیدکننده هاي وضعیت تا علامت بي خفیف راش یک از توانند مي ها واکنش این 

.باشند متغیر  
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 هاي اگزانتم خصوصا -دارو با ارتباط بي شایع هاي راش از پوستي هاي واکنش افتراق 

باشد دشوار است ممکن -ویروسي  

 شود مبتلایان برای پوستی مشکلات بروز باعث تواند می عصبی نوروتیک روحی بیماری

آید می شمار به پوستی مشکلات بروز عوامل از یکی اختلال این و  

 از بسیاری برخلاف که است پوستی عارضه و بیماری نوع یک اکسکوریشن نوروتیک

.است روانی و روحی مشکلات و اختلالات از ناشی آن موارد اغلب باورها، و تصورات  

: داشت اظهار است، روانی اکسکوریشن نوروتیک منشا واقع در اینکه بیان با وی   

 بروز پشت نواحی و ها اندام و صورت روی بر معمولاً  بیماری این عوارض و ضایعات

 سایر در اکسکوریشن نوروتیک عوارض بروز که نیست معنی بدان این البته که کند می

 که روانی و روحی های بیماری و ها زمینه: شد یادآور خیاطی .است کمتر بدن های قسمت

 اضطراب افسردگی، شامل شود، می دیده اکسکوریشن نوروتیک به مبتلا بیماران در معمولاً 

است استرس با مرتبط اختلالات و  

 آنچه کرد اشاره آرایشی وسایل یا و شوینده مواد از استفاده به توان می بیرونی عوامل از

  است مؤثر پوستی اگزمای این یجادا در که

 تغییرات اثر در گاهی و داخلی رشد از ناشی عوامل این که است  فرد خود درونی عوامل

دهد می رخ افراد در ژنتیکی عوامل و تیروئید غده تحریک مانند بدن متابولیسم  
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 stomach ache 

 درد معده 
 

 درد معده از عوارض استرس در بدن انسان است

 

 آتش مثل ای حادثه در شخصی اگر یا کند مختل را گوارش عصبی سیستم واندت می استرس و اضطراب

گیرد، قرار  کننده ناراحت خبر یا و سوزی  

شود معده شدن عصبی و خونریزی سبب استرس این و شده استرس دچار است ممکن   

حالت از عمده ترین علائم این بیماری می توان به درد معده ، ترش کردن ، سوزش معده، بادگلو، 

 تهوع و استفراغ، اسهال و یبوست اشاره کرد

باید زمینه های عصبی و استرس را از بین برد و از مصرف غذاهای پر ادویه و پرچرب و نوشیدنی 

 های کافئین دار خودداری کرد

  استرس نیز نقش مهمي در ابتلا به

 IBSدارد
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  معمولا افرادي كه دچار

IBS 

پذیرترند،  هاي روحي آسیب احتيشوند، در برابر استرس و نار مي   

هاي روده به طور مستقیم به مغز متصل هستند. زیرا عصب  

گذارند و موجب تند یا  ها و تعارضات به هر دلیلي كه ایجاد شده باشند، بر عملكرد روده اثر مي استرس 

شوند كند شدن هضم غذا مي  

هاضمه بدون زخم موثر برشمرد و  های روحی را در تشدید علایم سوء ها و تنش ها، آشفتگی استرس

 افزود

های عصبی از داروهای  برای تسکین علایم گوارش )سوء هاضمه( در دوران طفولیت حاصل از تنش 

مصرف داروهای ضد افسردگی در بیمارانی با پیش زمینه افسردگی نیز   شود، آرام بخش استفاده می

شود توصیه می  
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 hyperventilation 

 افزایش تنفس 
 

 افزایش تنفس از عوارض استرس در بدن انسان است

 

 اتفاقی چه بدنمان درون که این دربارة ای لحظه ندرت به ما زا، استرس های موقعیت خلالدر

. اندیشیم می افتد، می  

 فیزیولوژیکی کارکردهای جز چیزی، هر به مشغول را ما ذهن لحظات آن فشار واقع، در

.کند می خود،  

. آورند می وارد لطمه ما جسمانی سلامت به و شوند می نامنظم کارکردها آن اغلب متعاقبا، 

 از یکی. یابیم می توفیق کارهایمان انجام در کمتر هستیم، حالتی چنین در ما هرگاه

.است تنفس گیرد، می قرار روانی فشار تاثیر حتت که ما فیزیولوژیکی کارکردهای  

 را کامل تنفس طبیعی عادت افراد از معدودی است، پایین روانی فشار که مواقعی در حتی 

.است الزامی مطلوب روانی و جسمانی حالت حفظ برای که عادتی کنند، می حفظ  
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 با. است روریض مناسب تنفس بدنمان، داخلی های سیستم کردن پاک و زندگی حفظ برای 

 سلامت و کرد مهار را فشارزا های موقعیت توان می بهتر مناسب تنفس فنون یادگیری

یابد می بهبود ما روانی و جسمانی  

 

اکسیژن اهمیت:  تنفس  

 تنفس، ضمن در. کند می ایفا تنفس و خون گردش ی ها سیستم در حیاتی نقشی اکسیژن

 های سیستم در موجود مصرف بی و سمی ایه فرآورده جایی جابه با شده استنشاق اکسیژن

.کند می پالایش را ما خون خونی،  

 در مصرف بی های فرآورده ماندن باعث و شود می پالایش فرایند این مانع نامنظم تنفس 

. شود می خون گردش  

.شوند می تغذیه سوء دچار ها اندام و ها بافت شد، خواهد نامنظم گوارش سپس  

 منجر مفرط اضطرابی حالات و خستگی به نهایت در نامناسب اکسیژن مصرف بنابراین، 

.شود می  
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 سازد می دشوار را موقعیت برآن غلبه تنها نه فشارزا های موقعیت خلال در نامنظم تنفس 

.است دخیل نیز فرد عمومی سلامت وخامت در بلکه  

 سوء اثرات لکهب سازیم، می احیا را هایمان سیستم تنها نه ما تنفس، الگوی دقیق مهار با 

کنیم می خنثی نیز را استرس  
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 short breath 

 نفس تنگی  
 

 تنگی نفس از عوارض استرس در بدن انسان است

است بیشتر اکسیژن به بدن نیاز دهندە  نشان فقط نفس تنگی  

دارد تفاوت  پله از رفتن بالا آهسته از ناشی نفس تنگی با دویدن مدتی از ناشی نفس تنگی ولی  

باشد هم بیماری وجود نشانه   است ممکن اام باشد؛ ضعف علت به فقط شاید افتادید، نفس نفس به ها پله بالای در اگر  

 تا گرفته خفیف برنشیت یا سرماخوردگی یک از – ریوی عفونت هر. کنند می نفس تنگی ایجاد ریوی های بیماری تعدادی

دهند تغییر را عادی تنفس توانند می – سل و پهلو سینه  

 سینه خس خس اغلب و نفس تنگی یجادا همیشه – آمفیزم و مزمن، برنشیت آسم، یعنی – ریوی مزمن بیماری سه

کنند می  

 افراد در( نامعلوم علت به) نیز و دیگر های بیماری برخی و آمفیزم به مبتلا افراد در گرفتارئی که – فروخوابیده ریه  

است نفس تنگی دیگر علت – شود می دیده بلندقد جوان  

شد خواهد نیز گرفتار ریه   طرف در درد دچار احتمالاً  هری فروخوابیدگی به مبتلا فرد نفس، تنگی حمله   احساس بر علاوه  

اعصاب متعدد تصلب مثل – نیز عصبی بیماری چندین در  

 MS 
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ای ماهیچه وخیم ضعف و لوگریگ، بیماری  

  

شوند می پیشرونده ضعف دچار ها ماهیچه چون دهد، می دست از را تنفس توانائی تدریج به بیمار   

 کشنده و نادر مسمومیت نوع یک) بوتولیسم در. شود می ناگهانی نفس تنگی باعث که دارد وجود هم اورژانسی موارد

 فرد و گردد می اختلال دچار تنفسی های ماهیچه به عصبی دستگاه از را ها پیام ارسال سرب با مسمومیت و( غذائی

کند می تنفس این به احتیاج احساس که وقتی حتی کند، عمیق تنفس تواند نمی  

ها با ورزش، دارو، یا جراحی است. به گفته   کار گرفتن ظرفیت موجود شش نفس اساساً سعی در به درمان تنگی

های دیگر ریوی لااقل تا حدی قابل درمانند. موارد زیر در مقابله  پزشکان، آسم اغلب بهبودپذیر است، و بیشتر گرفتاری

 با تنگی نفس اهمیت دارند

شود. اگر سیگاری هستید، برای ترک  های منجر به تنگی نفس می ی گرفتاریسیگار نکشید. کشیدن سیگار باعث بسیار

 آن از پزشک خود کمک بگیرید

تناسب اندام را حفظ کنید. اگر اضافه وزن دارید یا کم تحرک هستید، شاید تنها کار لازم برای برطرف کردن تنگی نفستان 

 ۱7ی شما است. راه رفتن سریع ورزش خوبی است؛ انجام یک برنامه  ورزشی برای بهتر کردن وضعیت قلبی و ریو

بار در هفته کافی است روی تند سه دقیقه پیاده  

 

  



 علائم فیزیکی استرس در بدن انسان 37

 

 

 

 



 علائم فیزیکی استرس در بدن انسان 38

 

References 

 

Marx JA, et al. Rosen's Emergency Medicine: Concepts and Clinical Practice. 8th 

ed. Philadelphia, Pa.: Mosby Elsevier; 2014. http://www.clinicalkey.com. 

Accessed Dec. 18, 2014. 

Simons M. Classification of unstable angina and non-ST elevation myocardial 

infarction. http://uptodate.com/home. Accessed Dec. 23, 2014. 

What is a heart attack? National Heart, Lung, and Blood Institute. 

http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/heartattack/. Accessed 

Dec. 23, 2014. 

What is pulmonary embolism? National Heart, Lung, and Blood Institute. 

http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/pe/. Accessed Dec. 23, 

2014. 

 

 

 

 



 علائم فیزیکی استرس در بدن انسان 39

 

 insomnia 

 بی خوابی 
 

وارض استرس در بدن انسان استبیخوابی از ع  

 که اتفاقاتی یا ها منتظره غیر با مواجه در ما سازی آماده منظور به ما طبیعت که است روشی اضطراب

.گیرد می پیش در, بیشترند توجه نیازمند  

.ماست با کودکی از اضطراب حس   

 احساسات گونه این. خیالی یا واقعی خطر هر یا مهم مهمانی یک از قبل, امتحان از قبل دلهره و هراس 

.گردند می باز اولیه وضعیت همان به بدن و ذهن و میبازد رنگ تدریج به سالم افراد در  

 تاثیر شخص ذهنی و جسمی سلامت بر و یافته استمرار حس این است ممکن دیگر برخی در اما 

 بگذارد

خواب دشمن, دغدغه  

 حل را چیزی نگرانی که دانیم می همگی. دارد ثیرتا هم خوابمان بر باشد موثر ما زندگی بر چه آن هر

.کند نمی  

 شب, کنیم پر دیگری ذهنی مشغولیت هر یا کار با بتوانیم را روزمان اوقات تمام اگر حتی حال ابن با 

. آیند می سراغمان به نشده حل تردیدهای و مشکلات دوباره  

 همه بیماری و مرگ و شدن مادر یا پدر, قطلا یا ازدواج, زندگی محل تغییر مانند زندگی رایج تغییرات

. کنند می ایجاد اضطراب که هستند مواردی  



 علائم فیزیکی استرس در بدن انسان 40

 

 زندگی به برگشت تا هم خوابمان اینکه احتمال و است طبیعی, مشابه مواقع این در اضطراب و نگرانی

دارد وجود, شود مختل عادی  

ندارد، راسترسپ های موقعیت دفعات تعداد به ربطی خوابی، بی به ابتلا احتمال میزان  

 خودی به اضطرابی، اتفاق یک. دارد بستگی ها موقعیت گونه این در فرد واکنش چگونگی به بلکه 

 دهید، می پاسخ استرس آن به شما که مدلی ولی شود، بدخوابی شب یک باعث است ممکن نهایتا خود،

خوابی بی ئمیدا عارضه یا بدخوابی شب چند تنها کند؛ مشخص را ها شب این تعداد تواند می  
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 angina 

 آنژین 
 

 آنژین از عوارض استرس در بدن انسان است

 جسمانی، فعالیت عدم بالا، فشارخون بالا، کلسترول) قلبی بیماری به ابتلا اصلی خطر عوامل بر علاوه

.باشد تاثیرگذار عامل یک است ممکن نیز( عصبی تنش) استرس( دیابت و سیگار استعمال  

 مختلف افراد که چرا است دشوار استرس کمیت ارزیابی و قلب سلامت روی استرس اثر بررسی 

دهند می استرس به مختلفی های پاسخ همچنین و دارند را استرس متفاوت سطوح  

بگذارد تأثیر شما قلبی سلامت برروی تواند می مختلفی های روش به استرس که اند کرده ثابت محققان  

 افزایش موجب که( نفرین نوراپی نفرین، اپی) کند می ترشح را هایی هورمون بدن استرس، شرایط در •

.زند می آسیب ها سرخرگ لیداخ پوشش به زمان طول در و  شود می فشارخون  

 

یابد می افزایش پلاک رسوب میزان و شده تر ضخیم آنها ها سرخرگ ترمیم با  .  
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 اکسیژن به نیاز قلب نتیجه در و دهند افزایش را فشارخون و قلب ضربان است ممکن زا استرس شرایط

.باشد داشته شرایط این در بیشتری  

 سینه قفسه درد به منجر تواند می اکسیژن به نیاز افزایش این ،قلبی بیماری به مبتلا افراد از برخی در 

شود( آنژین)  

شود که خود موجب افزایش احتمال تشکیل لخته  استرس سبب افزایش عوامل لخته کننده در خون می 

اند گردد که تا حدودی بوسیله پلاک دچار گرفتگی شده ها بویژه در مواردی می و انسداد سرخرگ  

کنند  های مختلف و متعددی استفاده می هت مواجهه با استرس از روشافراد مختلف ج  

زدن به  )مانند پرخوری، استعمال سیگار و مصرف بیش از حد الکل( و بدینوسیله منجر به آسیب

شوند ریوی خود می دستگاه قلبی  
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