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مدیریت استرس
Stress management

عنوان آموزشی:

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی بیماران

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ‌تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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پمفلت آموزش همگانی : مدیریت استرس
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی2

   استرس و سلامت قلب

علاوه بـر عوامـل خطـر اصلـی ابتلا بـه بیمـاری قلبـی )کلسـترول 

سـیگار  اسـتعمال  جسـمانی،  فعالیـت  عـدم  بـالا،  فشـارخون  بـالا، 

و دیابـت(، اسـترس )تنـش عصبـی( نیـز ممکـن اسـت یـک عامـل 

تاثیرگذار باشد. 	

بررسـی اثـر اسـترس روی سلامت قلـب و ارزیابـی کمیـت اسـترس 

دشـوار اسـت؛ چـرا کـه افـراد مختلـف سـطوح متفـاوت اسـترس را 

می‌دهنـد. اسـترس  بـه  مختلفـی  پاسـخ‌های  همچنیـن  و  دارنـد 

 

مختلفـی  روش‌هـای  بـه  اسـترس  کـه  کرده‌انـد  ثابـت  محققـان 

بگـذارد:  تأثیـر  شـما  قلبـی  سالمت  روی  بـر  می‌توانـد 

می‌کنـد  ترشـح  را  هورمون‌هایـی  بـدن  اسـترس،  شـرایط  در     

)اپی‌نفرین، نوراپی‌نفرین( که موجب افزایش فشار خون می‌شود‌ 

می‌زنـد. آسـیب  سـرخرگ‌ها  داخلـی  پوشـش  بـه  زمـان  طـول  در   و 
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آنهـا ضخیم‌تـر شـده و میـزان رسـوب پلاک  بـا ترمیـم سـرخرگ‌ها 

افزایش می‌یابد. 	

   شـرایط اسـترس‌زا ممکـن اسـت ضربـان قلـب و فشـار خـون را 

افزایـش دهنـد و در نتیجـه قلـب نیـاز بـه اکسـیژن بیشـتری در این 

شـرایط داشـته باشـد. در برخـی از افـراد مبتلا بـه بیمـاری قلبی، این 

سـینه  قفسـه  درد  بـه  منجـر  می‌توانـد  اکسـیژن  بـه  نيـاز  افزايـش 

)آنژیـن( شـود. 

   استرس سبب افزایش عوامل لخته کننده در خون می‌شود که 

 خـود موجـب افزایش احتمال تشـکیل لخته و انسـداد سـرخرگ‌ها 

بـه ویـژه در مـواردی می‌گـردد کـه تا حـدودی به وسـیله پلاک دچار 

گرفتگی شـده‌اند. 

   مواجهه با استرس

افـراد مختلـف جهـت مواجهـه بـا اسـترس از روش‌هـای مختلـف و 

متعـددی اسـتفاده می‌کننـد )ماننـد پرخـوری، اسـتعمال سـیگار و 

مصـرف بیـش از حـد الـکل( و بدينوسـيله منجـر بـه آسـیب‌زدن بـه 

دسـتگاه قلبی‌ریـوی خـود می‌شـوند. 

نکتـه مهـم ایـن اسـت کـه هرانسـانی بـه شـکل متنـاوب و یـا در 

می‌شـود.  اسـترس  دچـار  اوقـات  بیشـتر 

در  مشـکل  درد،  شـکل  بـه  را  اسـترس  علائـم  اسـت  ممکـن  شـما 

مقابلـه بـا عفونت‌هـای خفیفـی ماننـد سـرماخوردگی، بی‌خوابـی 

یا احساس اضطراب یا تحریک‌پذیری حس کنید. 	

ممکـن اسـت برخـی مکانیسـم‌های ناسـالم مقابلـه بـا اسـترس را 
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی4

نیـز در بـدن خـود شناسـایی کنیـد )بـرای مثـال افزایـش وزن ناشـی 

در  دخانیـات  اسـتعمال  بـه  شـروع  یـا  حـد  از  بیـش  خـوردن  غـذا  از 

اسـترس(.  هنـگام 

   استراتژی‌های مختلف جهت مدیریت استرس

فراگیری مدیریت اسـترس، برای سلامتی مفید است. البته پیش از 

آنکـه محققین روش‌های کنترل اسـترس را در درمان بیماری‌های 

قلبی‌عروقـی توصیـه کننـد، بایـد تحقیقات بیشـتری صـورت گیرد. 

در اغلـب مـوارد اگـر شـما و پزشـکتان بر ایـن عقیده‌ايد که اسـترس 

برای سلامتی شـما مضر اسـت، می‌توانید اسـتراتژی‌های مختلفی 

را جهـت مدیریـت اسـترس به کار ببرید کـه عبارتند از: 

   با خانواده و دوستان خود در مورد مشکلاتی که شما را ناراحت

می‌کننـد، صحبـت کنیـد. عشـق و حمایـت آنهـا در کاهـش شـرایط 

استرس‌زا به شما کمک می‌کند. 	

   اگر در زندگی حس عجله به دلیل ضرورت انجام کارهای مختلف 

جهـت  زمـان«  »مدیریـت  روش‌هـای  داریـد،  هم‌زمـان  صـورت  بـه 

اولویت‌بندی و تنظیم انتظارات واقع‌گرایانه به شما کمک می‌کنند. 

محیـط کار، کتابخانـه یـا اینترنـت ممکـن اسـت روش‌هـای خاصـی 

 را پیشـنهاد دهنـد. همچنیـن در پذیـرش پروژه‌هـا و پیشـنهادات

جدید کاری با احتیاط عمل نمایید. 

   از تکنیک‌هـای آرامبخشـی ماننـد یوگا، مدیتیشـن یا بیوفیدیک 

اسـتفاده کنیـد و زمانـی را بـه تمریـن منظـم ایـن مـوارد اختصـاص 
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دهیـد. گرچـه هیـچ تضمیـن قطعـی پزشـکی وجـود ندارد کـه این 

روش‌ها بتوانند فشـار خون شـما را کاهش دهند، ولی تحقیقات 

امیدوارکننـده‌ای در این زمینـه وجود دارد. 

   اگـر می‌دانیـد کـه مشـکل خاصـی سـبب بـروز اضطـراب در شـما 

مراکـزی  مـورد  در  خـود  بهداشـتی  مشـاور  یـا  پزشـک  بـا  می‌شـود 

شـما  بـه  می‌تواننـد  مشـکل  ایـن  رفـع  جهـت  کـه  کنیـد  صحبـت 

کمـک نماینـد. ایـن کمک‌هـا در مراکـز اجتماعـی، بیمارسـتان‌ها و 

هسـتند.  موجـود  مذهبـی  اماكـن 

مـوارد  از  برخـی  طـول  در  روان‌درمانـی  یـا  تخصصـی  مشـاوره     

دشـوار، ممکـن اسـت بـه شـما کمـک کننـد. پزشـک می‌تواند شـما 

را بـه یـک فـرد متخصـص ارجاع دهد. اگـر مصـرف داروهایی مانند 

ضدافسـردگی‌ها بـرای شـما مفیـد باشـند، پزشـک یـا روان‌پزشـک 

ایـن داروهـا را بـرای شـما تجویـز می‌کننـد و مشـاوره‌های لازم را بـه 

می‌دهنـد.  شـما 
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کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی6

اولین گام، مدیریت استرس و پیشگیری از بروز آن 
است که به ویژه در افراد با سابقه حمله قلبی یا 

سکته مغزی بسیارمهم می‌باشد. پیشگیری از بروز 
یک حمله قلبی یا سکته مغزی دیگر )که پزشکان 
آن را پیشگیری ثانویه می‌نامند( هدف اصلی تیم 
پزشکی می‌باشد. تغییرات سالم در شیوه زندگی 

اساس پیشگیری )پیشگیری ثانویه( می‌باشد.

رژیـم سـالم غذایـی، ورزش  از درمـان ترکیبـی اسـتفاده کنیـد:     

منظـم، عـدم مصـرف الـکل و محدوديـت مصـرف کافئیـن و عدم 

استعمال دخانیات.	

اهمیـت  پُـر  و  توجـه  کانون‌هـای  از  یکـی  بایـد  اسـترس  مدیریـت 

کلسـترول  سـطح  کنتـرل  مثـل  زندگـی  شـیوه  در  سـالم  تغییـرات 

خون، کنترل فشـارخون، کاهـش وزن در صورت نیاز، ورزش منظم 

و قطـع اسـتعمال دخانیـات باشـد. 

افسـردگی ممکـن اسـت بـا اسـترس مرتبـط باشـد و اختلالـی اسـت 

کـه نیـاز بـه درمـان دارد. البتـه توجـه داشـته باشـید کـه احسـاس 

درجـات اندکـی از افسـردگی و ناراحتی پس از حمله قلبی یا سـکته 

مغـزی طبیعی اسـت. 

اگـر شـما دچـار افسـردگی پایـدار گردیـد، بایـد بـه ایـن نکتـه مهـم 

توجـه نماییـد کـه وضعیـت مزبـور درمان‌پذیـر اسـت و مجبـور بـه 

زندگی دائمی با آن نیستند. 	
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7 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

احسـاس  طولانی‌مـدت  دوره‌هـای  از:  عبارتنـد  افسـردگی  علایـم 

گنـاه،  شـدید  حـس  مشـکلات،  بـا  برخـورد  در  ناتوانـی  یـا  ناراحتـی 

میدی و یأس و عدم وجود اشتیاق برای لذت 
ُ
احساس بیش از حد ناا

 بـردن طبیعـی از زندگی )مثل رابطه جنسـی(، تغییرات غیر طبیعی

ارتبـاط  در  مشـکل  و  وزن(  عمـدی  غیـر  افزایـش  یـا  )کاهـش  وزن 

برقرار کردن با افراد مورد علاقه و همکاران. 	

اگـر شـما يـا فـرد مـورد علاقه‌تـان دچـار افسـردگی شـده‌اید، بـرای 

درمـان بـه پزشـک مراجعه نماییـد. وی به شـما درمان‌هـای دارویی 

یا مشـاوره را پیشـنهاد خواهد کرد یا شـما را به روان‌پزشـک یا سـایر 

متخصصیـن سلامت روانـی ارجاع خواهـد داد.

 آخرین ویرایش در 13 شهریور ماه  ۱۴۰۱

ورزش و استرس 
فعالیت منظم جسمانی برای سلامت روانی بسیار مفید 

است. فعالیت جسمانی، حتی به عنوان برنامه‌ای درمانی 
برای مشکلات سلامت روانی مانند افسردگی می‌باشد. 

افرادی که از لحاظ جسمانی فعال‌ترند؛ روحیه مثبت، 
اعتماد به نفس و توانایی بیشتری در رفع مشکلات روزانه 
خود دارند. حتی ورزش ساده و ارزانی مانند پیاده‌روی نیم 
ساعته روزانه برای سلامتی قلب شما مفید است و به شما 

در رفع حس تنش و استرس کمک می‌کند.
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از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  کمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سلامت  و  پزشـکی 

 توصیه‌های سلامتی و درمانی ویژه 
ً
مطالـب علمـی این پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـکان معالجتـان دریافـت دارید. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جايگزيـن توصيه‌هـا  افزايـش  اطلاع‌رسـانی و 

و دسـتورات پزشـكی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سلامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی : مدیریت استرس

کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا
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برای مشاهده این عنوان 
 آموزشی در وبسایت 
این کد را اسکن کنید

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ‌تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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