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پیشگفتار
بی‌تردیـد یکی از عوامل مهم سـالم زیسـتن و سـالم مانـدن، ‌آگاه بـودن از زمینه‌ها و 
شـاخصه‌های حفـظ سلامتی اسـت. مراجعه بـه پزشـکان متخصص و مشـاوره گرفتن 
از آن‌هـا،‌ مطالعـۀ  کتاب‌هـا و مقاله‌هـای معتبـر یـا بهـره بـردن از رسـانه‌های دیداری 
و شـنیداری از جملـه منابـع و بسـتری برای افزایش دانـش افراد در حوزۀ  سلامتی و 

حفظ آن اسـت. 
برهمیـن اسـاس »مرکـز توانبخشـی قلبی-ریـوی بیمارسـتان افشـار یـزد« بـا هدف 
شناسـایی و رفـع کاسـتی‌های این حـوزه و افزایـش آگاهی و دانش تمـام هموطنان به 
ویـژه بیمـاران قلبی‌عروقـی و خانـوادۀ  محتـرم آنـان،‌ پـس از ماه‌ها تحقیق و بررسـی،‌ 
نـوزده عنـوان کتـاب مؤثر و کاربردی )در سـطح بین‌المللی( را شناسـایی کرده اسـت. 
ایـن کتاب‌هـا بـه لطـف خـدا و تلاش جهـادی پزشـکان و کارکنـان زیرمجموعـه، در 
سـال 1394 - بـا تأکیـد بر سـاده و روان بـودن مطالب- ترجمه گردید )فهرسـت تمام 

عناویـن منتشـر شـده در صفحـه پایانی همیـن کتاب آمده اسـت(. 
امیـد اسـت بـا این اقدام توانسـته باشـیم، گامی هرچنـد کوچک در راسـتای حفظ و 

ارتقای سلامت هموطنان گرامـی برداریم.
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد

مرکز توانبخشی قلبی-ریوی بیمارستان افشار
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دربارۀ این کتاب

ــن  ــوأم اســت. ای ــا چالش‌هــا و حــوادث غیرمنتظــره‌ای ت زندگــی روزمــره ب
موقعیت‌هــا گاهــی ممکــن اســت بــرای مــا تنــش‌زا باشــد. بیشــتر مــا گهــگاه 
در زندگــی خــود تــا حــدی دچــار اســترس شــده‌ایم، پــس اســترس بخــش 

عــادی زندگــی روزمــره اســت.

یــک تجربــۀ واحــد ممکــن اســت بــرای فــردی اســترس‌آور و بــرای دیگــری 
ــه بالندگــی می‌رســند؛ امــا  ــا اســترس ب آرامش‌بخــش باشــد. برخــی افــراد ب
برخــی به‌ســختی می‌تواننــد بــر اســترس خــود غلبــه کننــد. نحــوۀ واکنــش 
ــر ســامت قلــب و  ــد تأثیــر قابل‌توجهــی ب شــما در شــرایط تنــش‌زا، می‌توان

نیــز ســامت عمومــی شــما داشــته باشــد.

 اطلاعــات، نــکات عملــی و کاربــردی و آزمون‌هایــی کــه در ایــن کتــاب آمده 
اســت، بــه شــما در شــناخت بهتــر اســترس، چگونگــی تأثیــر آن بــر ســامت 

قلــب و اقدامــات لازم درزمینــۀ مقابلــه بــا اســترس کمــک می‌کنــد.
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آنچه در این کتاب بررسی‌شده است½½

 استرس چه تأثیری بر قلب شما دارد؛

ــه  ــی ک ــی از زندگ ــود )بخش‌های ــی خ ــم زندگ ــترس‌زای مه ــاط اس  نق
ــد؛ ــدا کنی ــه پی ــد( را چگون ــاد می‌کنن ــما ایج ــرای ش ــادی ب ــترس زی اس

 چه طور بفهمید که استرس دارید؛

 افراد چه طور با استرس مواجه می‌شوند؛

 برای مقابله با استرس چه برنامه‌ریزی‌ای داشته باشید؛

 برای دریافت کمک و اطلاعات بیشتر به کجا مراجعه کنید.
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 استرس چیست؟

ــار  ــی دچ ــگاه در زندگ ــه گه ــت و هم ــی اس ــادی زندگ ــش ع ــترس بخ اس
ــایه‌های  ــا همس ــک ی ــل ترافی ــره مث ــای روزم ــویم. ناکامی‌ه ــترس می‌ش اس
پرســروصدا و نیــز تغییــرات مهــم زندگــی مثــل اسباب‌کشــی یــا بحران‌هــای 
ــی  ــکاری، همگ ــا بی ــگی ی ــی همیش ــای مال ــل دغدغه‌ه ــدت مث طولانی‌م

ممکــن اســت در ایجــاد اســترس دخیــل باشــند.

ــی  ــی آن را در زندگ ــه گاه ــد ک ــف می‌کن ــی را توصی ــترس حالت واژۀ اس
تجربــه می‌کنیــد: »وقتــی چیــزی خــارج از کنتــرل و توانایــی شــما بــه نظرتان 
ــما  ــه ش ــئولیت ب ــد مس ــد بیش‌ازح ــاس کنی ــت احس ــن اس ــد«. ممک می‌رس
محــول شــده اســت و شــما قــادر نیســتید تمــام خواســته‌هایی را کــه از شــما 
ــای  ــتید ضرورت‌ه ــور هس ــاید مجب ــال، ش ــرای مث ــد. ب ــرآورده کنی ــد، ب دارن
شــغلی و مســئولیت‌های اجتماعــی خــود را باهــم تطبیــق دهیــد و از یکــی 
ــا فــردی کــه مدت‌هــا در بســتر بیمــاری اســت،  از والدیــن ســالمند خــود ی

مراقبــت کنیــد.

ــم دارد.  ــت ه ــای مثب ــت و جنبه‌ه ــد نیس ــم ب ــه ه ــترس همیش ــه اس البت
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مقــدار مناســب اســترس بــه انســان انــرژی و انگیــزه لازم را بــرای غلبــه بــر 
مشــکلات زندگــی و عبــور از شــرایط ســخت می‌دهــد؛ امــا اســترس شــدید، 
یــا استرســی کــه زیــاد طــول بکشــد، ممکــن اســت بــه مشــکلات عاطفــی، 

روان‌شــناختی و حتــی جســمی منجــر شــود.

ــار  ــا فش ــت؛ ام ــادی اس ــری ع ــه ام ــط کار و خان ــار در محی ــاس فش احس
ــن  ــود و همی ــی ش ــترس منف ــاد اس ــث ایج ــت باع ــن اس ــد ممک بیش‌ازح
مســئله بــه ضعــف، اختــال در تصمیم‌گیــری و حتــی بیمــاری شــما منجــر 

شــود.

ــرای هــر فــرد متفــاوت اســت و درنتیجــه ممکــن اســت  عوامــل تنــش‌زا ب
علائــم و نشــانه‌های متفاوتــی را تجربــه کنــد. نحــوۀ برخــورد شــما بــا فشــار 
روانــی، بــه عوامــل فراوانــی بســتگی دارد؛ ازجملــه میــزان حمایــت اطرافیــان 
از شــما و راهبردهــای شــخصی شــما بــرای مقابلــه بــا اســترس. بــرای برخــی 
ــا  ــوأم ب ــن هیجــانِ ت ــز اســت و ای ــراد برخــی شــرایط تنــش‌زا هیجان‌انگی اف
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ــا می‌شــود. ــث رشــد و شــکوفایی آن‌ه ــاً باع ــای پرخطــر، عم فعالیت‌ه

هــر فــرد نقطــۀ مطلــوب مختــص بــه خــود را دارد و اگــر بــا نقطــۀ مطلــوب 
ــرل  ــود را کنت ــترس خ ــطح اس ــی س ــد به‌راحت ــید، می‌توانی ــنا باش ــود آش خ
ــه  ــه در آن نقطــه فشــار ب ــن اســت ک ــوب« ای ــد. منظــور از »نقطــۀ مطل کنی

ــی ایجــاد نمی‌کنــد. حــدی اســت کــه در عملکــرد شــما خلل
آیا مردم انگلیس استرسی هستند؟½½

ــال،  ــول س ــس در ط ــردم انگلی ــارم م ــد یک‌چه ــان می‌ده ــات نش تحقیق
ــار  ــراد دچ ــن اف ــتر ای ــوند. بیش ــار می‌ش ــی مشــکل ســامت روان دچ به‌نوع
اضطــراب و افســردگی هســتند کــه در بیشــتر مواقع منشــأ آن اســترس اســت. 
ــای  ــا نگرانی‌ه ــتند ی ــران هس ــم نگ ــه دائ ــد ک ــار می‌کنن ــراد اظه ــتر اف بیش
متعــددی دارنــد کــه بــه بی‌خوابــی شــبانه، عــادات غذایــی نامطلــوب و اغلــب 

ــکل منجــر می‌شــود. ــش مصــرف ال افزای

تمــام این‌هــا ممکــن اســت تأثیــر عمیقــی بــر ســامت و تندرســتی افــراد 
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داشــته باشــد. در حــال حاضــر بیماری‌هــای مرتبــط بــا اســترس شــایع‌ترین 
عامــل بیمــاری در انگلیــس محســوب می‌شــود.

 استرس چه ارتباطی با بیماری‌های قلبی دارد؟

ــز«  ــش »جنگ‌وگری ــه واکن ــد جســمی، ب ــل تهدی ــی در مقاب ــش طبیع واکن
معــروف اســت. بــدن بــا آزاد کــردن هورمون‌هایــی نظیــر آدرنالیــن، بــه خطــر 
واکنــش نشــان می‌دهــد. ایــن واکنــش می‌توانــد یــا جنــگ باشــد و یــا فــرار. 

ــا ایــن کار، بــدن آن تهدیــد را بــه چالــش می‌کشــد. ب
ــون  ــا در خ ــا و چربی‌ه ــه: قنده ــت ک ــورت اس ــن ص ــه ای ــدن ب ــش ب واکن
پخــش می‌شــوند تــا انــرژی اضافی-کــه احتمــالاً بــرای واکنــش بــه آن چالــش 
ــاده  ــرای عکس‌العمــل آم ــض و ب ــن شــود؛ عضــات منقب ــم- تأمی ــاز داری نی
ــه  ــز ک ــا و مغ ــه ماهیچه‌ه ــون را ب ــا خ ــد ت ــر می‌تپ ــب تندت ــوند؛ قل می‌ش
بیــش از همــه بــه خــون نیــاز دارنــد، برســاند؛ پــس تندتــر نفــس می‌کشــید، 

ــود. ــک می‌ش ــما خش ــان ش ــد و ده ــرق می‌کنی ــتر ع بیش
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استرس چه وقت و چگونه ممکن است مضر باشد؟½½

بــدن مــا اغلــب طــوری بــه اســترس عاطفــی واکنــش نشــان می‌دهــد کــه 
ــگاه  ــک فروش ــن اســت در ی ــه اســت. ممک ــد جســمی مواج ــا تهدی ــگار ب ان
ــا فروشــنده داشــته باشــید؛ امــا  مشــاجرۀ داغــی بــر ســر اجنــاس معیــوب ب
ــده‌اید و  ــر ش ــی وحشــی درگی ــا حیوان ــه ب ــد ک ــما احســاس می‌کن ــدن ش ب

صحبــت از مــرگ وزندگــی اســت.

حــوادث و فشــارهای زندگــی ممکــن اســت باعــث ایجــاد اســترس شــدید 
شــوند. اگــر اســترس غیرقابل‌کنتــرل باشــد، شــخص بــه رفتارهــای ناســالمی 
دســت می‌زنــد کــه ایــن رفتارهــا ممکن اســت صدماتــی را بــه قلــب وارد کند. 
بــرای مثــال، شــاید فکــر کنیــد بــرای مقابلــه بــا اســترس بــه ســراغ ســیگار 
یــا مشــروب برویــد، بــرای راحتــی غذاهــای ناســالم بخوریــد یــا دارو مصــرف 
کنیــد. اســترس ممکــن اســت تأثیــرات جســمی و عاطفــی ناخواســته‌ای هــم 
بــه دنبــال داشــته باشــد و باعــث شــود احســاس ناخوشــی یــا پوچــی داشــته 
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باشــیم.

بــرای این‌کــه بدانیــد اســترس چــه تأثیــری ممکــن اســت بــر قلــب شــما 
ــل  ــب و عوام ــری قل ــروق کرون ــاری ع ــا بیم ــت ب ــوب اس ــد، خ ــته باش داش
افزایش‌دهنــدۀ خطــر ابتــا بــه ایــن بیمــاری آشــنا شــوید. در بخــش بعــد بــا 

ایــن بیمــاری آشــنا خواهیــد شــد.

بیماری عروق کرونری چیست؟½½

ــر  ــریان‌های کرون ــه ش ــد ک ــروز می‌کن ــی ب ــری وقت ــروق کرون ــاری ع بیم
ــه  ــب می‌رســانند( ب ــه ماهیچــۀ قل )شــریان‌هایی کــه خــون اکســیژن‌دار را ب

دلیــل رســوب چربــی موســوم بــه آترومــا مســدود یــا تنــگ ‌شــوند.

آنژیــن نوعــی درد اســت کــه بــه علــت نرســیدن خــون و اکســیژن کافــی بــه 
ــت  ــد. فعالی ــروز می‌کن ــری ب ــب درنتیجــۀ تنــگ شــدن شــریان‌های کرون قل
ــی  ــد. گاه ــن باش ــروز آنژی ــل ب ــن اســت عام ــی ممک ــا فشــار عاطف ــی ی بدن
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ــگام اســتراحت رخ ‌می‌دهــد. ــه در هن ــن حمل ــز ای ــات نی اوق

اگــر تکــه‌ای چربــی )آترومــا( در جــدارۀ شــریان کرونــر تــرک بــردارد، بــرای 
ــا  ــن لختــۀ خــون ب ترمیــم آن ناحیــه، لختــه‌ای خــون تشــکیل می‌شــود. ای
انســداد شــریان کرونــر باعــث می‌شــود بخشــی از قلــب از خــون اکســیژن‌دار 

محــروم شــود. ایــن همــان حملــۀ قلبــی اســت.

ــش ½½ ــی را افزای ــاری قلب ــه بیم ــا ب ــال ابت ــی احتم ــه عوامل چ
می‌دهــد؟

ــل  ــر دخی ــاری کرون ــه بیم ــا ب ــال ابت ــش احتم ــددی در افزای ــل متع عوام
هســتند. برخــی از ایــن عوامــل توســط شــما قابل‌رفــع هســتند و برخــی نیــز 

غیرقابل‌رفــع.

عوامل قابل‌رفع )عوامل خطری که شما قادر به رفع آن‌ها هستید(:

 • مصرف دخانیات؛	                        • کم‌تحرکی؛
 • فشارخون بالا؛	                        • اضافه‌وزن؛

 • کلسترول بالا؛	                        • دیابت.
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ــا را  ــد آن‌ه ــه شــما نمی‌توانی ــل خطــری ک ــع )عوام ــل غیرقابل‌رف عوام
رفــع کنیــد یــا تغییــر دهیــد(:

    • داشتن سابقۀ خانوادگی؛	             • سن؛

    • نژاد؛	                                   • جنسیت.

 استرس چه تأثیری بر احتمال ابتلا به بیماری قلبی دارد؟

ــر و  ــروق کرون ــاری ع ــا بیم ــاط اســترس ب ــارۀ ارتب ــادی درب ــای زی نظریه‌ه
ــای  ــر پژوهش‌ه ــا ب ــود دارد. بن ــاری وج ــن بیم ــه ای ــا ب ــر ابت ــش خط افزای
ــه بیمــاری قلبــی نمی‌شــود؛  انجام‌شــده، اســترس به‌طــور مســتقیم منجــر ب
ــی  ــی و بی‌تحرک ــالا، چاق ــترول ب ــالا، کلس ــارخون ب ــر فش ــی نظی ــا عوامل ام

ــد. ــر می‌گذارن ــاری تأثی ــن بیم ــر ای ــتقیم ب ــور غیرمس به‌ط
 برخــی مطالعــات پژوهشــی نیــز حاکــی از آن اســت کــه در شــرایط تنــش‌زا 
ــه تشــکیل لختــه در خــون  ــی آزاد می‌شــود کــه ب )اســترس‌آور( هورمون‌های
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ــد. کمــک می‌کنن

فشارخون بالا½½

فشــارخون بــالا خطــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــر قلــب، ســکتۀ مغــزی 
یــا بیمــاری کلیــوی را افزایــش می‌دهــد. علــت بیشــتر مــوارد فشــارخون بــالا 
مشــخص نیســت؛ امــا عواملــی کــه ممکــن اســت در بــروز ایــن عارضــه دخیل 
باشــند عبارت‌انــد از: بی‌تحرکــی، چاقــی، مصــرف بیش‌ازحــد نمــک و الــکل.

استرس و فشارخون بالا½½

حضــور در محیــط تنــش‌زا ممکــن اســت فشــارخون شــمارا بــالا ببــرد. ایــن  
واکنشــی طبیعــی اســت و بــا بهبــود اوضــاع فشــارخون بایــد بــه ســطح عــادی 
ــل  ــد )مث ــری ایجــاد می‌کنن ــه تنــش و فشــار طولانی‌ت ــی ک ــردد. عوامل بازگ
ــا فشــار کاری(، ممکــن اســت باعــث شــود فشــارخون  ــی ی دغدغه‌هــای مال

دیرتــر بــه حالــت عــادی بازگــردد.
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کنتــرل ســطح اســترس تأثیــری در عــدم ابتــا بــه فشــارخون بــالا نــدارد؛ 
ــا  ــت ی ــری مثب ــا اســترس شــدید تأثی ــه و برخــورد شــما ب ــا نحــوۀ مقابل ام
منفــی بــر ســطح اســترس و فشــارخون برجــا خواهــد گذاشــت. بــرای مثــال:

yy ،ــد ــاده‌روی تن ــل پی ــی مث ــت بدن ــی فعالی ــام نوع ــت: انج ــر مثب تأثی

اســترس را کاهــش می‌دهــد و فشــارخون شــمارا پاییــن مــی‌آورد.

yy ــای ــا خــوردن غذاه ــکل ی ــی: ســیگار کشــیدن، مصــرف ال ــر منف تأثی

ــه کاهــش ســطح اســترس کمــک کنــد؛ امــا در  آمــاده شــاید در نظــر اول ب
ــر ســامت عمومــی و نیــز ســامت  بلندمــدت ممکــن اســت تأثیــر منفــی ب

قلــب داشــته باشــد.
کلسترول بالا½½

ــدن نقــش بســیار مهمــی ایفــا  کلســترول در نحــوۀ عملکــرد ســلول‌های ب
می‌کنــد؛ امــا کلســترول بیش‌ازحــد در خــون، خطــر ابتــا بــه بیمــاری قلبــی 

ــد. ــش می‌ده را افزای



19 اســترس و تأثیر آن بر قلب

دو نوع کلسترول وجود دارد:

ــا چگالــی کــم1  کــه نــوع مضــر کلســترول اســت. ایــن  1- لیپوپروتئیــن‌ ب
ــود. ــده می‌ش ــترول »ال‌دی‌ال« نامی ــات کلس ــی اوق ــترول گاه ــوع کلس ن

2- لیپوپروتئیــن‌ بــا چگالــی بــالا2  کــه نوعــی محافــظ کلســترول اســت و 
ــود. ــه می‌ش ــه آن کلســترول »اچ‌دی‌ال« گفت ــات ب ــی اوق گاه

پــس مــا بایــد ســعی کنیــم ســطح کلســترول »ال‌دی‌ال« را کاهــش و ســطح 
کلســترول »اچ‌دی‌ال« را افزایــش دهیــم.

ــل کلســترول ال‌دی‌ال )مضــر(، مصــرف بیش‌ازحــد  یکــی از شــایع‌ترین عل
غذاهــای چــرب، به‌ویــژه چربی‌هــای اشباع‌شــده اســت. بی‌تحرکــی و 

بیمــاری ارثــی نیــز ممکــن اســت در ایــن امــر دخیــل باشــد.

1 LDL (low density lipoproteins)
2 HDL (high density lipoproteins)
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استرس و کلسترول½½

شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد در برخــی افــراد اســترس ممکــن 
اســت بــر ســطح کلســترول آن‌هــا تأثیــر بگــذارد؛ باوجودایــن، لازم اســت برای 
ــات  ــون، تحقیق ــترول خ ــطح کلس ــش س ــترس و افزای ــن اس ــۀ بی درک رابط

بیشــتری صــورت گیــرد.

دیابت½½

ــت  ــه دیاب ــران ب ــار ای ــر در آم ــون نف ــار میلی ــدود چه ــر ح ــال حاض  در ح
مبتــا هســتند. دیابــت خطــر ابتــا بــه بیمــاری قلبــی را افزایــش می‌دهــد؛ 
بنابرایــن بایــد بدانیــد تــا چــه انــدازه در معــرض خطــر ابتــا بــه دیابــت قــرار 
داریــد و بــرای جلوگیــری از ابتــا بــه ایــن بیمــاری، هــر کاری کــه از دســتتان 
ــرل  ــا شــده‌اید، کنت ــت مبت ــه دیاب ــر تابه‌حــال ب ــد. اگ ــد انجــام دهی برمی‌آی
ــش  ــما کاه ــی را در ش ــاری قلب ــه بیم ــا ب ــر ابت ــد خط ــون می‌توان ــد خ قن

می‌دهــد.
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استرس و دیابت½½

ــژه در  ــت را، به‌وی ــه دیاب ــا ب ــر ابت ــترس‌آور( خط ــش‌‌زا )اس ــای تن تجربه‌ه
ــی  ــد. برخ ــش می‌ده ــد، افزای ــت دارن ــابقۀ دیاب ــواده س ــه در خان ــرادی ک اف
پژوهش‌هــا حاکــی از آن اســت کــه احتمــال ابتــا بــه دیابــت در مردانــی کــه 
دچــار اســترس هســتند دو برابــر بیشــتر اســت؛ امــا زنانــی کــه دارای ســطح 
ــد. اســترس  ــرار ندارن ــدان در معــرض خطــر ق ــی هســتند چن اســترس بالای

ممکــن اســت بــر نحــوۀ کنتــرل دیابــت نیــز تأثیرگــذار باشــد.

چاقی½½

چاقــی نه‌تنهــا عامــل خطــر بیمــاری قلبــی محســوب می‌شــود؛ بلکــه خطــر 
ابتــا بــه دیابــت و برخــی ســرطان‌ها را نیــز افزایــش می‌دهــد.

 کاهش وزن و داشتن وزن مناسب:

 فشارخون را پایین می‌آورد؛
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 ســطح قنــد خــون را کنتــرل می‌کنــد )کنتــرل قنــد خــون بــرای افــراد 
مبتلابــه دیابــت بســیار مهــم اســت(؛

 سطح کلسترول خون را کنترل می‌کند؛

 درد کمر و مفاصل را تسکین می‌دهد.

مؤثرتریــن راه بــرای کاهــش وزن، فعالیــت بدنــی منظــم همــراه بــا عــادات 
غذایــی ســالم اســت.

استرس و وزن½½

ــام  ــون به‌ن ــادی هورم ــدار زی ــما مق ــدن ش ــتید، ب ــار هس ــی تحت‌فش وقت
ــژه  ــذا به‌وی ــه غ ــمارا ب ــتهای ش ــون اش ــن هورم ــد. ای ــزول1 آزاد می‌کن کورتی
ــا  ــاد می‌کنــد. ممکــن اســت روحیــۀ شــما ب غذاهــای شــیرین و پرچــرب زی
خــوردن ایــن غذاهــا بهتــر شــود؛ امــا درنهایــت باعــث افزایــش رســوب‌ چربــی 
در ناحیــۀ شــکم خواهــد شــد؛ بنابرایــن شــاید احســاس کنیــد بــا پرخــوری یا 
خــوردن غذاهــای آمــاده می‌توانیــد بــر اســترس خــود غلبــه کنیــد؛ امــا بایــد 

1 cortisol
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ــرای کاهــش اســترس  ایــن را بدانیــد کــه ایــن کار فقــط راه‌حلــی موقتــی ب
اســت و در درازمــدت ممکــن اســت بــه چاقــی منجــر شــود و خطــر ابتــا بــه 

دیابــت نــوع دو و بیمــاری عــروق کرونــر را در شــما افزایــش دهــد.

استعمال دخانیات½½

ــر  ــرای بیمــاری عــروق کرون ــی ب ــات یکــی از عوامــل اصل اســتعمال دخانی
ــر  ــاً دو براب ــراد ســیگاری تقریب ــۀ قلبــی در اف ــه حمل اســت. احتمــال ابتــا ب
ــیدن  ــی کش ــیده‌اند. حت ــیگار نکش ــز س ــه هرگ ــت ک ــانی اس ــتر از کس بیش
تفریحــی تنباکــو نیــز ممکــن اســت همــان اثــرات زیان‌بــار کشــیدن دائمــی 

ــا پیــپ را داشــته باشــد. ســیگار ی

استرس و سیگار½½

yyآیا برای کاهش استرس خود به سیگار پناه می‌برید؟

ــد و  ــش می‌ده ــما آرام ــه ش ــیدن ب ــیگار کش ــد س ــور می‌کنی ــاید تص  ش
بــه شــما کمــک می‌کنــد بــر فشــارهای مضاعــف غلبــه کنیــد؛ امــا درواقــع 
ــداری  ــرعت مق ــد، به‌س ــک می‌زنی ــیگار پ ــه س ــی ب ــت. وقت ــور نیس این‌ط
نیکوتیــن بــه مغــز شــما می‌رســد و بــا ترشــح آدرنالیــن، »احســاس خوبــی« 
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ــه  ــدا، نیکوتیــن روحی ــن‌رو در ابت ــد. ازای )البتــه در کوتاه‌مــدت( پیــدا می‌کنی
ــش  ــما کاه ــترس را در ش ــت و اس ــد، عصبانی ــر می‌کن ــمارا بهت ــز ش و تمرک
ــا  ــد؛ ام ــم می‌کن ــمارا ک ــتهای ش ــد و اش ــل می‌کن ــات را ش ــد، عض می‌ده
ایــن تأثیــرات مثبــت موقتــی و زودگذرنــد و بــا از بیــن رفتــن آن‌هــا، »علائــم 
تــرک مــواد« نظیــر عصبانیــت و تشــدید فشــار روحــی بــه ســراغ شــما می‌آیــد.

مغــز ایــن علائــم را »اســترس« تعبیــر می‌کنــد؛ لــذا احســاس می‌کنیــد بــه 
ــد. همچنیــن، یافتــن زمــان و مــکان مناســب  ســیگار دیگــری احتیــاج داری
ــرای کشــیدن ســیگار نیــز ممکــن اســت اســترس‌آور باشــد، به‌ویــژه حــالا  ب

کــه در بیشــتر مکان‌هــای عمومــی ســیگار کشــیدن ممنــوع اســت.

ــد  ــه می‌توانی ــت ک ــی اس ــن کارهای ــی از مهم‌تری ــیگار یک ــرک س ــس ت پ
ــد. ــب خــود انجــام دهی ــرای حفــظ ســامت قل ب

بی‌تحرکی½½

ــی  ــرادی کــه فعالیــت بدن ــر در اف ــه بیمــاری عــروق کرون احتمــال ابتــا ب
ــی منظــم  ــت بدن ــه دارای فعالی ــرادی اســت ک ــر بیشــتر از اف ــد دو براب ندارن

هســتند.

فعالیــت بدنــی باعــث کاهــش وزن می‌شــود، فشــارخون را کنتــرل می‌کنــد 
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و ســطح کلســترول اچ‌دی‌ال )کلســترول مفیــد( را افزایــش می‌دهــد و 
ــد. ــار می‌کن ــت را مه ــر دیاب ــی نظی بیماری‌های

استرس و فعالیت بدنی½½

ــت  ــه انجــام فعالی اســترس و فشــار روحــی باعــث رخــوت و بی‌علاقگــی ب
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــد ک ــات نشــان می‌ده ــال، تحقیق ــود. بااین‌ح ــی می‌ش بدن

منظــم:

 به کاهش استرس کمک می‌کند؛

 روحیۀ شمارا بهتر می‌کند؛

 حس تندرستی به شما می‌دهد؛

 کمک می‌کند خواب بهتری داشته باشید؛

 انرژی شمارا مضاعف می‌کند.

ــد و  ــاس می‌کنی ــود احس ــی خ ــی زود در زندگ ــت را خیل ــرات مثب ــن اث ای
ــت  ــود فعالی ــث می‌ش ــن باع ــد. ای ــان می‌دهن ــود را نش ــه خ ــب بلافاصل اغل

ــد. ــرار دهی ــرۀ خــود ق ــی روزم ــی را بخشــی از زندگ بدن
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فعالیــت بدنــی باعــث ترشــح اندورفیــن1  )هورمــون حــس خــوب( می‌شــود 
و ازایــن‌رو اغلــب بــه بهبــود ســامت روانــی شــما کمــک می‌کنــد. ثابت‌شــده 
اســت کــه ورزش‌هــای هــوازی )مثــل پیــاده‌روی تنــد، دو یــا دوچرخه‌ســواری( 
و مقاومتــی )مثــل اســتفاده از وزنــه در باشــگاه( بــرای افــراد مبتلابه افســردگی 
مفیــد اســت. فعالیــت بدنــی، روحیــۀ شــمارا بهتــر می‌کنــد و در کنتــرل وزن 

بــه شــما کمــک می‌کنــد.

استرس و الکل½½

ــود  ــف خ ــکلات مختل ــر مش ــه ب ــرای غلب ــی ب ــکل را راه ــراد ال ــی اف برخ
ــد؛  ــه‌ای می‌دانن ــکلات رابط ــار کاری و مش ــی، فش ــای مال ــه دغدغه‌ه ازجمل
امــا بایــد دانســت کــه مصــرف الــکل می‌توانــد فشــارخون را بــالا ببــرد و بــه 

ــه‌وزن شــود. ــاد باعــث اضاف ــری زی ــه‌ای کــم و کال ــل ارزش تغذی دلی

1 endorphin
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افسردگی½½

ــردگی و  ــن افس ــد بی ــان می‌دهن ــه نش ــود دارد ک ــادی وج ــواهدی زی ش
بیمــاری قلبــی رابطــه وجــود دارد. ایــن شــواهد همچنیــن نشــان می‌دهنــد 

ــه مشــکلات قلبــی بیشــتر اســت. ــراد افســرده ب احتمــال ابتــای اف

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه شــیوۀ مقابلــه بــا اســترس در طولانی‌مــدت 
ممکــن اســت بــر ســبک زندگــی شــما )مثــل تعــداد ســیگاری که می‌کشــید، 
ســطح فعالیــت بدنــی شــما و آنچــه می‌خوریــد و می‌نوشــید( تأثیــر بگــذارد، 
به‌ســامت عمومــی شــما آســیب برســاند و خطــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق 

کرونــر را در شــما افزایــش دهــد.

نکات کاربردی½½

ــد و  ــده اســت، بیندازی ــه در صفحــۀ 15 آم ــل خطــری ک ــه عوام نگاهــی ب
ــد، بشــمارید. مشــخص  ــورد شــما صــدق می‌کن ــی را کــه در م تعــداد عوامل
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کنیــد در مــورد کدام‌یــک از ایــن عوامــل می‌توانیــد اقدامــی انجــام دهیــد و 
ــرای خــود در نظــر بگیریــد. ــه‌ای ب ــرای رفــع ایــن عوامــل، اهــداف واقع‌بینان ب

 بــرای بهبــود ســطح کلســترول خــود، فعالیت بدنی منظم داشــته باشــید 
و رژیــم غذایــی متعادلــی را دنبــال کنیــد کــه حــاوی چربــی اشباع‌شــدۀ کــم 

و میوه‌هــا و ســبزیجات فــراوان باشــد؛

ــا  ــی ی ــک عموم ــیگار از پزش ــرک س ــرای ت ــتید، ب ــیگاری هس ــر س  اگ
ــد؛ ــک بگیری ــاز کم داروس

ــد  ــی بخواهی ــد، از پزشــک عموم ــر بیــش از چهــل ســال ســن داری  اگ
ــۀ  ــی معاین ــن نوع ــد. ای ــه کن ــی معاین ــر قلبی-عروق ــاظ خط ــه لح ــمارا ب ش
ســامت قلــب اســت کــه اطلاعــات ارزشــمندی دربــارۀ عوامــل خطــر بیمــاری 
ــود  ــب خ ــامت قل ــظ س ــرای حف ــد ب ــما می‌توانی ــه ش ــی ک ــی و اقدامات قلب

ــد. ــما می‌ده ــه ش ــد، ب ــام دهی انج
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 بــه ایــن مســئله فکــر کنیــد کــه آیــا ســبک زندگــی شــما در شــرایط 
اســترس‌زا احتمــال ابتــا بــه بیمــاری قلبــی را در شــما افزایــش می‌دهــد یــا 
خیــر. بــرای مثــال، وقتــی اســترس داریــد، احســاس می‌کنیــد بایــد بیشــتر 

ســیگار بکشــید یــا غذاهــای آمــاده و ناســالم بخوریــد.

ــا اســترس بــه صفحه‌هــای  ــارۀ نحــوۀ مقابلــه ب بــرای اطلاعــات بیشــتر درب
67 مراجعــه کنیــد.

 استرس و سلامتی در افراد مبتلابه مشکلات قلبی

ــودن اســترس‌آور اســت؛ چراکــه روحیــه و عملکــرد شــمارا تحــت  بیمــار ب
ــا  ــته‌اید و ی ــب داش ــی قل ــل جراح ــما عم ــر ش ــد. اگ ــرار می‌ده ــر ق تأثی
ــار  ــی دچ ــۀ قلب ــا حمل ــی ی ــاری قلب ــه بیم ــه ب ــخیص داد ک ــکتان تش پزش
شــده‌اید، ممکــن اســت بــه خاطــر تــرس و یــا نگرانــی دچــار اســترس شــوید.

شــاید نگــران بازگشــت بــه ســرکار، حمایــت از خانــواده یــا انجــام کارهایــی 
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هســتید کــه پیــش از حملــه یــا عمــل جراحــی از آن‌ها لــذت می‌بردید. شــاید 
ــوارد نگرانی‌هــای  ــن م ــی دیگــری هســتید. تمــام ای ــۀ قلب هــم نگــران حمل

مشــترک تمــام بیمــاران اســت.

ــی  ــب )در صفحــۀ 90 در خصــوص بازتوان ــی قل ــا پزشــک بازتوان پرســتار ی

قلــب اطلاعاتــی ارائه‌شــده اســت(، بــا ارائــۀ مشــاوره‌ بــه شــما کمــک می‌کنــد 

تــا بازگشــت شــما بــه زندگــی تــا حــد امــکان بــه‌دوراز اســترس باشــد.

ــا افــراد  ــه آنژیــن ی ــه بیمــاری قلبــی )افــراد مبتلاب ــرادِ مبتلاب در برخــی اف

ــا در  ــن ی ــت آنژی ــن اس ــد ممک ــترس بیش‌از‌ح ــی(، اس ــۀ قلب ــه حمل مبتلاب

ــال داشــته باشــد. ــه دنب ــۀ قلبــی را ب ــادر، حمل ــی ن ــوارد خیل م

ــر  ــی، از ه ــدد قلب ــۀ مج ــرس حمل ــه از ت ــت ک ــت نیس ــن، درس باوجودای

ــران  ــود دیگ ــث می‌ش ــط باع ــاد غل ــن اعتق ــد. ای ــز کنی ــی پرهی ــوع استرس ن

ــه  ــام هرگون ــمارا از انج ــال ش ــند و به‌عنوان‌مث ــما باش ــب ش ــد مراق بیش‌ازح
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ــد. ــی بازدارن ــت بدن فعالی

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه اســترس تــا حــدی در زندگــی مفیــد اســت، 

ــرای شــما ممکــن می‌کنــد. ــژه اگــر انجــام فعالیت‌هــای لذت‌بخشــی را ب به‌وی

ــرای شــما اســترس‌آور  اگــر احســاس می‌کنیــد کــه کســالت و خســتگی ب

ــارۀ  ــی درب ــاران قلب ــی بیم ــش بازتوان ــتار بخ ــا پرس ــک ی ــا پزش ــت، ب اس

نگرانی‌هــای خــود صحبــت کنیــد و دربــارۀ بهتریــن فعالیت‌هایــی کــه بــرای 

شــما مفیــد اســت، مشــاوره بخواهیــد.
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خاطره‌ای از یک بیمار قلبی½½

وقتــی فهمیــدم کــه قلــب مــن بایــد تــا آخــر عمــر تحــت درمــان باشــد، 
ــادآوری  ــن ی ــه م ــم را ب ــم بیماری ــن مســئله دائ بســیار ناراحــت شــدم. ای
ــابه  ــی مش ــه وضعیت ــردم ک ــت ک ــاری صحب ــا بیم ــی ب ــا وقت ــرد؛ ام می‌ک
مــن داشــت، فهمیــدم کــه ایــن درمان‌هــا بــرای کمــک بــه مــن اســت و 
ــی داشــته باشــم.  ــم و زندگــی خوب ــو حرکــت کن ــه جل ــم ب مــن می‌توان
ــود  ــن خ ــه والدی ــتم ب ــدا نمی‌توانس ــود. در ابت ــر ب ــن کار زمان‌ب ــه ای البت
بگویــم چــه احساســی دارم. حتــی اشــتهای خــود را از دســت داده بــودم؛ 
امــا بعــد بــا کمــک گــروه بازتوانــی بیمــاران قلبــی پرســتاری کــه بــه مــن 
ــز پیــدا کــردم. ــه همه‌چی ــی نســبت ب ســر مــی‌زد، کم‌کــم احســاس خوب

ــار  ــی دچ ــار زندگ ــل فش ــه دلی ــت ب ــن اس ــراد ممک ــی اف ــم برخ می‌دان
ــن  ــا همــۀ ای ــم. ب ــان هم‌فکــر کنی ــه خودم ــد ب ــا بای افســردگی شــوند؛ ام
ــن آن  ــوان جایگزی ــزی را می‌ت ــا چی ــل، اگــر ســامتی نباشــد، آی تفاصی

کــرد؟
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 افسردگی، استرس و بیماری قلبی

ــت  ــن اس ــت و ممک ــز اس ــیمیایی در مغ ــرات ش ــی از تغیی ــردگی، ناش افس
ــل باشــد: ــر در آن دخی ــه شــرح زی ــددی ب ــل متع عوام

 شرایط استرس‌آور طولانی؛

 عوامل شخصی مثل مشکلات کاری یا خانوادگی؛

 پشت سر گذاشتن حادثه‌ای تلخ یا غیرمنتظره مثل حملۀ قلبی؛

 وجود فرد معلول در خانواده؛

 پشت سر گذاشتن دورۀ بیماری طولانی‌مدت.

ــترس  ــا اس ــتند؛ ام ــط هس ــم مرتب ــه ه ــردگی ب ــترس و افس ــی اس  گاه
همیشــه بــه افســردگی منجــر نمی‌شــود و نمی‌تــوان آن را تنهــا عامــل بــروز 

افســردگی دانســت.
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افســردگی ممکــن اســت بــه رفتارهای ناســالم مثــل خــوردن غذاهــای آماده 

ــوارد  ــن م ــۀ ای ــود و هم ــر ش ــالت منج ــی و کس ــتهایی، بی‌انگیزگ ــا بی‌اش ی

کاهــش فعالیــت بدنــی را بــه دنبــال دارد. افســردگی همچنیــن رونــد بهبــودی 

بعــد از عمــل جراحــی یــا حملــۀ قلبــی را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد.

فعالیــت بدنــی علائــم افســردگی را کاهــش‌ می‌دهــد. اگــر افســرده هســتید، 

ــی شــما کمــک می‌کنــد و  ــه بهبــود ســامت روان ــی ب افزایــش فعالیــت بدن

ســرعت بهبــودی بعــد از حملــۀ قلبــی یــا جراحــی قلــب را افزایــش می‌دهــد 

و حتــی ممکــن اســت ســامت قلــب شــمارا نیــز بهبــود ببخشــد.

ممکــن اســت برخــی علائــم اضطــراب و افســردگی، مشــابه علائــم اســترس 

باشــد؛ باوجودایــن، اگــر علائــم زیــر را بــه مــدت دو هفتــه، هــرروز و در بیشــتر 

طــول روز تجربــه کردیــد، بایــد از پزشــک خــود کمــک بگیریــد:

 مشکلات خواب؛
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 اشتها یا تغییر وزن؛

 بی‌علاقگی به فعالیت‌های روزمره؛

 احساس درماندگی و یأس؛

 بی‌حالی؛

 احساس بی‌ارزشی؛

 مشکل تمرکز.

ــار  ــه فش ــی ک ــایی عوامل ــد در شناس ــما بتوان ــی ش ــک عموم ــاید پزش ش

ــد.  ــک کن ــما کم ــه ش ــد، ب ــاد می‌کنن ــما ایج ــی ش ــدی در زندگ بیش‌ازح
ــا روان‌پزشــک ارجــاع دهــد  ــا روانشــناس ی ــه مشــاور ی شــاید هــم شــمارا ب
ــان  ــا اوضــاع، تحــت درم ــه ب ــرای مقابل ــد ب ــن اســت لازم باش ــی ممک و حت
دارویــی قــرار بگیریــد. هــر نــوع افســردگی ممکن اســت مشــکلی جــدی برای 
ــد  ــت. اگــر احســاس می‌کنی ــده گرف ــد آن را نادی ســامتی باشــد؛ پــس نبای
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ــرۀ  ــی روزم ــس زندگ ــد از پ ــه نمی‌توانی ــت ک ــه‌ای اس ــما به‌گون ــرایط ش ش
ــد. ــد درخواســت کمــک کنی ــد، بای خــود برآیی
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مــن در یــک باشــگاه ســامت، مســئول فــروش کارت عضویــت 
بــودم؛ امــا ازقضــای روزگار، باوجــود تمــام فشــارهایی کــه بــرای تحقــق 
اهــداف غیرواقعــی تحمــل می‌کــردم، ناگهــان متوجــه شــدم به‌ســامتی 
ــا  ــه ب ــای مقابل ــودم و به‌ج ــس ب ــه دلواپ ــانده‌‌ام. همیش ــیب رس ــود آس خ
ــی  ــم غذای ــه رژی ــم. ب ــدارا کن ــا آن م ــردم ب ــعی می‌ک ــط س ــترس، فق اس
خــود توجــه نمی‌کــردم، غذاهــای ناســالم می‌خــوردم و عصرهــا بــه 

دکه‌هــای پــر دود می‌رفتــم.
حــالا اوضــاع خیلــی بهتــر اســت. در شــغل جدیــد هــم ضرب‌الاجــل 
ــار  ــم دچ ــوز ه ــم. هن ــاس می‌کن ــری احس ــار کم‌ت ــا فش ــود دارد؛ ام وج
ــب  ــم: مرت ــه کن ــا آن مقابل ــور ب ــه ط ــم چ ــا می‌دان ــوم؛ ام ــترس می‌ش اس
ــوش  ــیک گ ــیقی کلاس ــاب موس ــدد اعص ــرای تم ــی‌روم؛ ب ــنا م ــه ش ب
می‌کنــم؛ روزی دو بــار مراقبــه انجــام می‌دهــم؛ خیلــی مراقــب خــوراک 
ــا  ــوأم ب ــامتی ت ــرروز س ــری دارم. ه ــی بهت ــاس خیل ــتم. احس ــود هس خ
ــرای چیزهایــی  ــد ب ــم. بای ــرای خــود در ذهــن تصــور می‌کن شــادابی را ب
کــه فکــر می‌کنیــد بــه شــما کمــک می‌کننــد، وقــت صــرف کنیــد و از 

ــد. ــز را آســان بگیری ــد همه‌چی ــد. ســعی کنی ــذت ببری ــا ل آن‌ه
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 دلایل استرس

هیــچ فــردی نمی‌توانــد بــدون هیچ‌گونــه استرســی زندگــی خــود را 
بگذرانــد. اســترس جــزء لاینفــک زندگــی اســت اولیــن گام بــرای یافتــن راه 
مقابلــه بــا اســترس یــا پرهیــز از اســترس، ایــن اســت کــه بدانیــم کــدام بخش‌ 

از زندگــی بیــش از همــه اســترس‌آور اســت.

ــا  ــد؛ ام ــدت برآین ــترس‌های کوتاه‌م ــس اس ــد از پ ــراد می‌توانن ــتر اف بیش
رفــع استرســی کــه مــدت زیــادی طــول بکشــد، بســیار دشــوار اســت. ازاین‌رو 
ــه رفتارهــای ناســالمی منجــر شــود کــه خطــر  ممکــن اســت استرسشــان ب
ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــری قلــب و دیگــر مشــکلات جســمی را افزایش 

دهــد.

در قســمت بعــد فهرســت‌وار بــه موقعیت‌هایــی اشــاره می‌کنیــم کــه بیــش 
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ــروز  ــی ب ــت خاص ــدون عل ــترس ب ــع اس ــی مواق ــترس‌آورند. گاه ــه اس از هم
می‌کنــد.

شایع‌ترین عوامل استرس‌ عبارت‌اند از:

 کار؛

 مشکلات مالی؛

 روابط )بین دو نفر یا درون خانواده(؛

 دگرگونی‌هــا و حــوادث مهــم زندگــی نظیــر ازدواج، طــاق یــا جدایــی؛ 
ــکاری؛ اسباب‌کشــی و مصیبــت؛ بی

 فشار زمان؛

 تنهایی و انزوای اجتماعی.

کار½½

نیــم میلیــون نفــر از مــردم انگلیس معتقد هســتند کــه اســترس کاری آن‌ها 
را بیمــار کــرده اســت. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه احتمــال دچــار شــدن 
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ــدارد و  ــر کار خــود ن ــی ب ــه اســترس، وقتــی فــرد احســاس می‌کنــد کنترل ب
ــد، بیشــتر از ســایر زمان‌هاســت.  ــادی از او دارن درعین‌حــال خواســته‌های زی
تحقیقــات دیگــر نشــان داده اســت افــرادی کــه کاردســتی انجــام می‌دهنــد، 
ممکــن اســت بیــش از افــرادی کــه کار غیــر دســتی انجــام می‌دهنــد، خــود 

را در موقعیت‌هــای اســترس‌آور احســاس کننــد.

شــاید قــادر نباشــید ماهیــت شــغل خــود را تغییــر دهیــد، امــا می‌توانیــد 
بــرای مهــار اســترس خــود در محیــط کار و خانــه گام‌هایــی برداریــد. محیــط 
کار می‌توانــد یــا منشــأ اســترس باشــد یــا محــل بــروز اســترس )محلــی باشــد 

کــه اســترس، خــود را در آن نشــان می‌دهــد(.

علائم و نشانه‌های استرس شغلی عبارت‌اند از:

 عملکرد ضعیف شغلی؛
 عدم تمرکز؛

 احساس خستگی؛
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 گرفتن مرخصی‌های استعلاجی زیاد.

ــاده«  ــا »فوق‌الع ــی« ی ــان »خیل ــد کارش ــران می‌گوین ــردم ای ــم م یک‌پنج
ــان  ــد شغلش ــراد می‌گوین ــی از اف ــش از نیم ــت. بی ــترس‌آور اس ــان اس برایش
اســترس‌آور تــر شــده اســت و شــغل آن‌هــا بــر زندگــی خانوادگی‌شــان پیشــی 

گرفتــه اســت.

پیش‌بینــی می‌شــود کــه ســالانه حــدود ســیزده میلیــون روز کاری 
درنتیجــۀ اضطــراب و بیماری‌هــای مرتبــط بــا اســترس هــدر ‌رود و کارفرمایان 
انگلیســی هرســال حــدود چهــار میلیــون پونــد بــرای بیماری‌هــای مرتبــط بــا 

اســترس هزینــه ‌کننــد.

کارفرمایــان طبــق قانــون موظف‌انــد بــرای کاهش ســطح اســترس و مراقبت 
از ســامت کارمنــدان خــود، فضــای محیــط کار را مدیریــت کننــد. اگــر کار 
ــر خــود  ــا مدی ــا محیــط کار اســترس شــدیدی در شــما ایجــاد می‌کنــد، ب ی
ــا  صحبــت کنیــد. شــاید کارفرمــای شــما بتوانــد فرصتــی فراهــم کنــد تــا ب
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کســب مهارت‌هایــی نظیــر آرام‌ســازی‌، ابــراز وجــود و مدیریــت زمــان بتوانیــد 
بــر اســترس خــود غلبــه کنیــد. همچنیــن، شــاید بتوانیــد از طریــق کانال‌های 
ــا  ــت ی ــا دوس ــط کار ب ــترس محی ــارۀ اس ــرف زدن درب ــل ح ــمی مث غیررس

همــکاری دلســوز، حمایــت دیگــران را جلــب کنیــد.

مشکلات مالی½½

مشــکلات مالــی افســردگی و اســترس شــدیدی ایجــاد می‌کننــد. درنتیجــۀ 
ــراد خانه‌هــای خــود را از دســت  ــط از بیــن مــی‌رود؛ اف ــی رواب مشــکلات مال
می‌دهنــد و خانواده‌هــا از هــم می‌پاشــند. همــۀ این‌هــا خــود منشــأ 

اســترس هســتند.

ــب شــوند،  ــر شــما غال ــه مشــکلات ب ــه این‌گون ــش از آن‌ک ــر اســت پی بهت
ــد. ــی مشــاوره بگیری ــی زندگ ــت مال ــا و مدیری ــرل بدهی‌‌ه ــارۀ نحــوۀ کنت درب

روابط½½

ــا  ــایگان ی ــتان، همس ــن، دوس ــدان، والدی ــر، فرزن ــا همس ــما )ب ــط ش رواب
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همکارانتــان( همیشــه خــوب پیــش نمــی‌رود و ممکــن اســت اســترس زیــادی 
ــود  ــراف خ ــی در اط ــاد و اطمینان ــرد قابل‌اعتم ــر ف ــد. اگ ــاد کن ــما ایج در ش
ســراغ نداریــد، ایــن مســئله ممکــن اســت اســترس شــمارا بیشــتر کنــد و اگــر 
در بخشــی از زندگــی خــود دچــار مشــکل هســتید، ممکــن اســت در روابــط 

شــما بــا دیگــران هــم تأثیرگــذار باشــد.

ــع  ــرای رف ــان هرچــه کــه باشــد، نخســتین گام ب ــا روابطت مشــکل شــما ب
ــد  ــعی کنی ــود دارد و س ــکلی وج ــن مش ــد چنی ــه بپذیری ــت ک ــن اس آن ای
ــرف  ــائل ح ــارۀ مس ــد درب ــعی کنی ــد. س ــامان بدهی ــم سروس ــاع را باه اوض
بزنیــد و خوش‏بیــن و امیــدوار بمانیــد. ببینیــد بــرای بهبــود اوضــاع چــه‌کاری 
می‌توانیــد انجــام دهیــد و قبــول کنیــد برخــی مشــکلات خــارج از کنتــرل 

ــد. ــر کنی ــود فک ــای خ ــارۀ انتخاب‌ه ــتند. درب ــما هس ش

حوادث مهم زندگی½½

تغییــرات مهــم زندگــی ممکن اســت اســترس‌آور باشــد. حــوادث غیرمنتظره 

ــرات  ــا تغیی ــی و ی ــاق و جدای ــاری، ط ــت، بیم ــدن، مصیب ــی‌کار ش ــل ب مث



44

برنامه‌ریزی‌شــده مثــل ازدواج، اسباب‌کشــی یــا بچــه‌دار شــدن )کــه همیشــه 

برنامه‌ریزی‌شــده نیســت( ممکــن اســت عامــل اســترس باشــند.

نحــوۀ واکنــش شــما بــه ایــن حــوادث بــه میــزان آمادگــی شــما، مدت‌زمــان 

دوام ایــن حادثــه و مقــدار حمایــت دیگــران از شــما بســتگی خواهــد داشــت. 
گاهــی مواقــع چنــد رویــداد یک‌بــاره اتفــاق می‌افتــد و ایــن مســئله ممکــن 
ــی  ــه وضعیت ــمارا ب ــدک ش ــترس ان ــد و اس ــم بزن ــمارا بره ــادل ش ــت تع اس

غیرقابل‌کنتــرل تبدیــل کنــد. در صــورت امــکان، از بــه عهــده گرفتــن 

ــد. ــودداری کنی ــان خ ــدد، در یک‌زم ــترس‌آور متع ــغل‌های اس ش

فشار زمان½½

ــن  ــد، واقع‌بی ــه دســت آوری ــد و ب ــد انجــام دهی ــه آنچــه می‌توانی نســبت ب

ــد.  ــدی کنی ــای خــود را اولویت‌بن ــد و کاره ــاد بگیری ــن را ی ــه گفت باشــید. ن

ــرف  ــدازۀ ص ــات به‌ان ــت، ورزش و تعطی ــات فراغ ــرای اوق ــتن ب ــت گذاش وق
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وقــت بــرای امــوری کــه بایــد در خانــه و در محــل کار انجــام دهیــم، ضــروری 

اســت.
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 تنهایی و انزوای اجتماعی

ــراد ســالمند، دلایــل اصلــی  ــرای اف ــژه ب ــزوای اجتماعــی، به‌وی تنهایــی و ان
ــامت  ــر س ــی ب ــه تنهای ــت ک ــده اس ــوند. ثابت‌ش ــوب می‌ش ــترس محس اس
ــه  ــتری دارد ک ــال بیش ــا احتم ــرادِ تنه ــذارد. اف ــر می‌گ ــم و روان تأثی جس
ــرای  ــر تلقــی کننــد. آن‌هــا همچنیــن ب تجربه‌هــای روزمــره را اســترس‌آور ت
ــت  ــود دریاف ــان خ ــری از اطرافی ــت کم‌ت ــترس حمای ــن اس ــا ای ــه ب مقابل

می‌کننــد.



47 اســترس و تأثیر آن بر قلب

مــدت ده ســال از مــادرم کــه بــه بیمــاری پارکینســون مبتــا بــود، مراقبــت 
ــام  ــات انج ــی اوق ــود و گاه ــده‌ای ب ــۀ ناراحت‌کنن ــه، تجرب ــردم. البت می‌ک
ــردم  ــر می‌ک ــود فک ــا خ ــا ب ــود؛ ام ــختی ب ــول روز کار س ــا در ط تمام‌کاره
همه‌چیــز را قبــول می‌کنــم و ناراحتــی بــه خــود راه نمــی‌دادم. بعــد از مــرگ 
مــادرم، دو حملــۀ قلبــی داشــتم و ایــن پرســتار بخــش بازتوانــی بیمــاران قلبی 
بــود کــه بــه من یــاد داد احساســات خــود را پنهــان نکنــم، جلوی احساســم را 
نگیــرم و خــوب گریــه کنــم و از ایــن طریــق اســترس خــود را بیــرون بریــزم.

متوجــه نبــودم تــا چــه حــد خــود را درگیــر مراقبــت از مــادرم کــرده‌ بــودم. 
ــت  ــش و فعالی ــرگرمی‌های آرامش‌بخ ــتن س ــران، داش ــا دیگ ــرف زدن ب ح
کــردن بــرای مــن مفیــد بــود. مــن عاشــق پیــاده‌روی در کوهســتان هســتم. 

ــرد. ــن بب ــمارا از بی ــای ش ــد غصه‌ه ــن نمی‌توان ــدازۀ ای ــزی به‌ان هیچ‌چی
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 آیا دچار استرس هستید؟

همــۀ مــا تجربه‌هــای مختلفــی از اســترس داریــم. تجربــه‌ای کــه بــرای یــک 

نفــر اســترس‌آور اســت، ممکــن اســت چالشــی لذت‌بخــش بــرای فــرد دیگــر 

باشــد. هریــک از مــا »اســترس خــوب« و »اســترس بــد« داریــم. بــرای مثــال، 

وقتــی بــرای انجــام کاری تحت‌فشــار قــرار داریــد، ایــن فشــار بــه شــما انگیــزه 

ــا  ــکار شــدن ی ــل بی ــا، مث ــا برخــی تجربه‌ه ــد؛ ام ــام کنی ــد کار را تم می‌ده

داغــدار بــودن ممکــن اســت تأثیــری منفــی بــه همــراه داشــته باشــد.

مطمئن نیستید که استرس دارید؟½½

ــدار  ــما هش ــه ش ــدن ب ــوید، ب ــدت می‌ش ــترس‌ طولانی‌م ــار اس ــی دچ وقت

ــمِ جســمی، عاطفــی،  می‌دهــد کــه درجایــی اشــکالی وجــود دارد. ایــن علائ

ــه شــما می‌گوینــد  ــم ب ــن علائ ــده گرفــت. ای ــد نادی ــی را نبای رفتــاری و روان

کــه بایــد ســرعت خــود را کــم کنیــد. اگــر بــرای اســترس خــودکاری نکنیــد و 
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بــه بــدن خــود اســتراحت ندهیــد، ســامتی شــما بــه خطــر می‌افتــد.

ــه  اگــر فکــر می‌کنیــد ممکــن اســت دچــار اســترس شــوید، لازم اســت ب

ــر  ــه احســاس خــود فک ــد و ب ــۀ خــود توجــه کنی ــم هشــداردهندۀ اولی علائ

کنیــد. همچنیــن بــه ایــن فکــر کنیــد کــه اســترس چــه طــور خــود را نشــان 

ــایرین دارد. ــر روی س ــری ب ــه تأثی ــد و چ می‌ده

 بــرای آشــنایی بــا علائــم و نشــانه‌های هشــداردهندۀ احتمالــی بــه 

ــما  ــارۀ ش ــه درب ــی را ک ــد و علائم ــی بیندازی ــا 46 نگاه ــای 38 ت صفحه‌ه

صــدق می‌کنــد، تیــک بزنیــد.

علائم و نشانه‌های هشداردهندۀ استرس خود را تیک بزنید )علامت‌گذاری 
کنید(
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علائم جسمی½½

آیا...

خیس عرق می‌شوید یا بدنتان به لرزه می‌افتد؟ )مرتعش می‌شود(

قلبتان تند می‌زند؟

دهانتان خشک می‌شود؟

سردرد دارید؟

نسبت به غذا، تفریح یا ارتباط جنسی بی‌میل شده‌اید؟
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دچار کاهش وزن یا اضافه‌وزن شده‌اید؟

در معدۀ خود احساس سفتی و پیچش دارید؟

بیش‌ازحد معمول به دستشویی می‌روید؟

ــح زود از خــواب  ــا صب ــد ی بدخــواب هســتید، شــب‌های آشــفته‌ای داری
ــوید؟ ــدار می‌ش بی

احساس خستگی یا کوفتگی می‌کنید؟

درد و ناراحتی‌های خاصی احساس می‌کنید؟
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علائم عاطفی½½

اغلب احساس می‌کنید که...

آشفته هستید؟

عصبانی هستید؟

دلتان می‌خواهد گریه کنید؟

نگران هستید؟

شکم‌درد دارید؟

با اطرافیان خود ارتباطی ندارید؟
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علائم رفتاری½½

آیا...

بیش‌تر از همیشه سیگار می‌کشید یا الکل مصرف می‌کنید؟

شوخ‌طبعی خود را ازدست‌داده‌اید؟

به‌ظاهر خود بی‌توجه شده‌اید؟

همه‌چیز را فراموش می‌کنید؟

تا خسته نشوید دست از کار نمی‌کشید؟

فک‌ خود را به هم می‌فشارید یا دندان‌قروچه می‌کنید؟
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از رابطــه بــا دیگــران یــا موقعیت‌هــای اجتماعــی فــرار می‌کنیــد 
می‌گیریــد(؟ )کنــاره 

هر کار را شروع و ناتمام رها می‌کنید؟

تمرکز ندارید؟

علائم روانی½½

با خود فکر می‌کنید...

نمی‌توانم این کار انجام دهم؟

این کار هیچ‌وقت تمام نمی‌شود؟
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از پس این کار برنمی‌آیم؟

هیچ‌چیز فایده‌ای ندارد؟

ــکلات  ــه مش ــوط ب ــت مرب ــن اس ــانه‌ها ممک ــم و نش ــن علائ ــیاری از ای بس
ســامت عمومــی بــدن یــا واکنــش طبیعــی بــدن بــه مشــکلات کوتاه‌مــدت 
ــد. اگــر بیــش  باشــد. تعــداد خانه‌هــای علامت‌گــذاری شــده را حســاب کنی
ــا  ــدت« مبت ــترس بلندم ــه »اس ــالاً ب ــد، احتم ــت زده‌ای ــه را علام از چهارخان

هســتید.

ــه را تیــک زده‌ایــد، در حــال حاضــر اســترس شــما  ــر از چهارخان اگــر کم‌ت
چنــدان جــدی نشــده اســت.

ــد  ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــد ب ــۀ بع ــترس دارم« در صفح ــن اس ــون »م آزم
ــد. ــی کنی ــود را ارزیاب ــی خ ــت فعل وضعی
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 آزمون: آیا من استرس دارم؟

بــا تیــک زدن پاســخ‌هایی کــه بهتریــن توصیــف بــرای وضعیــت شماســت، 
ســطح اســترس خــود را محــک بزنیــد.

ــرای مدت‌زمانــی اســت  1. کدام‌یــک از پاســخ‌های زیــر بهتریــن توصیــف ب
کــه بــرای انجــام امــور نیــاز داریــد؟

الف( برای انجام تمام‌کارهایم وقت کافی دارم.

ب( معمولاً موفق می‌شوم بیشتر کارها را انجام دهم.

ج( باید خیلی با دقت وقتم را اولویت‌بندی کنم.

ــتپاچگی  ــا دس ــم ب ــعی می‌کن ــد س ــی‌آورم و بع ــم م ــت ک ــه وق د( همیش
ــم. ــران کن ــاده را جب ــای عقب‌افت ــی( کاره ــول هولک )ه
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2. وقتی تحت‌فشار زیادی هستید:

الــف( به‌خوبــی از پــس آن برمی‌آییــد چــون خیلــی کــم چنیــن اتفاقــی 
می‌افتــد؟

ب( بیشــتر تــاش می‌کنیــد تــا ایــن مرحلــۀ ســخت را پشــت ســر 
بگذاریــد؟

ج( به خود فرصت می‌دهید تا دربارۀ اوضاع فکر کنید؟

د( قهوۀ زیادی می‌نوشید و به کار ادامه می‌دهید تا خسته شوید؟
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3. معمولاً خوب می‌خوابید؟

الــف( خیلــی خــوب می‌خوابــم و صبــح خــود را پرانــرژی احســاس 
می‌کنــم.

ب( بعضــی وقت‌هــا به‌ســختی خوابــم می‌بــرد، امــا معمــولاً خــوب 
می‌خوابــم.

ــتفاده  ــاب اس ــدد اعص ــای تم ــواب از روش‌ه ــه رختخ ــن ب ــل از رفت ج( قب
می‌کنــم و ذهنــم را آرام می‌کنــم.

د( همیشه شب‌های ناآرامی دارم و اغلب زود از خواب بیدار می‌شوم.
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ــرایط  ــش شــما در ش ــرای نحــوۀ واکن ــف ب ــن توصی ــورد بهتری ــدام م 4. ک
ســخت اســت؟

الف( به‌ندرت )خیلی کم( عصبانی می‌شوم.

ب( اغلب بیشتر از حد معمول عصبانی می‌شوم.

ج( حــالا زودتــر از قبــل از کــوره در مــی‌روم، امــا قبــل از هــر کاری 
ــم. فکــر می‌کن

د( سر هر مسئلۀ جزئی از کوره در می‌روم.
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ــود  ــش خ ــای لذت‌بخ ــه کاره ــه ب ــی را ک ــدار زمان ــه مق ــدام گزین 5. ک
اختصــاص می‌دهیــد، بهتــر توصیــف می‌کنــد؟

الف( همیشه برای کارهای لذت‌بخش وقت می‌گذارم.

ب( برای کارهای لذت‌بخش وقت و کم‌تری دارم.

ج( وقــت مــن پــر اســت، امــا مطمئــن می‌شــوم هــرروز زمانــی را بــرای 
تمــدد اعصــاب و لــذت بــردن از زندگــی اختصــاص دهم.

د( برای سرگرمی یا کارهای لذت‌بخش فرصتی ندارم.
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6. کدام گزینه احساس غالب شمارا بهتر توصیف می‌کند؟

الف( احساس خوبی دارم و می‌توانم از پس‌کار برآیم.

ب( بعضــی مواقــع ســردرد دارم و وقتــی تحت‌فشــار هســتم ایــن 
ســردرد تشــدید می‌شــود.

ــتفاده  ــاب اس ــدد اعص ــای تم ــا از روش‌ه ــتم؛ ام ــار هس ج( تحت‌فش
ــوم. ــی نش ــدازه عصبان ــوم بیش‌ازان ــن ش ــا مطمئ ــم ت می‌کن

ــم  ــره دارم و دل ــب دله ــتم، اغل ــار هس ــه تحت‌فش ــل این‌ک ــه دلی د( ب
ــم. ــه کن ــد گری می‌خواه

ــداد از 	 ــه تع ــه چ ــد ک ــد و ببینی ــی کنی ــود را بررس ــخ‌های خ ــال پاس ح
پاســخ‌های شــما الــف، ب، ج و د اســت.

yy بیشــتر الــف:   از پاســخ‌های شــما بــه نظــر می‌رســید خیلــی   
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ــت.  ــرار اس ــما برق ــی ش ــی در زندگ ــادل خوب ــاً تع ــتید. فع ــار نیس تحت‌فش

مراقــب علائمــی کــه ممکــن اســت در آینــده شــمارا دچــار اســترس کننــد، 

ــید.    باش

yy بیشــتر ب:    بــه نظــر می‌رســد کمــی اســترس داریــد و پیامدهــای آن را
در جنبه‌هــای مختلــف زندگــی خــود احســاس می‌کنیــد. ســعی کنیــد بــرای 
رفــع ایــن اســترس گام‌هــای مثبتــی برداریــد. بــرای مثــال بــا ورزش منظــم، 

وقــت گذاشــتن بــرای خــود و دریــغ نکــردن کمــک دیگــران از خــود.

yy بیشــتر ج:    هرچنــد اســترس داریــد، مهارت‌هــای مختلفــی هــم بــرای
ــد  ــما فهمیده‌ای ــم. ش ــک می‌گوی ــما تبری ــه ش ــد. ب ــا آن فراگرفته‌ای ــه ب مقابل
کــه بایــد بــا اســترس مقابلــه کــرد و همچنیــن متوجــه شــده‌اید بــرای این‌کــه 
بــه خــود کمــک کنیــد و بــه زندگــی ادامــه دهیــد، بایــد راهــی )مثــل تمــدد 

اعصــاب و مدیریــت زمــان( بــرای مقابلــه بــا اســترس پیــدا کنیــد.

yy بیشــتر د:    بــه نظــر می‌رســد خیلــی اســترس داریــد و احتمــالاً تأثیــر
بــدی بــر ســامت جســم و روابــط شــما گذاشــته اســت. فکــر کنیــد ببینیــد 
ــد  ــاً می‌توانی ــد. مث ــم کنی ــود را ک ــترس خ ــطح اس ــد س ــور می‌توانی ــه ط چ
ــه شــما می‌دهــد، باکســی صحبــت کنیــد. ــارۀ احساســی کــه اســترس ب درب
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یادداشت روزانه تهیه کنید:½½

ــترس دارم؟«  ــن اس ــا م ــون »آی ــۀ آزم ــر نتیج ــا اگ ــد، ی ــترس داری ــر اس اگ
ــد روز  ــرای چن ــه ب ــد، خــوب اســت ک ــالاً اســترس داری ــه احتم ــد ک می‌گوی

ــد. ــت کنی ــود را یادداش ــی خ ــات زندگ ــی اتفاق برخ

ــای  ــترک موقعیت‌ه ــل مش ــا عوام ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــن کار ب ای
اســترس‌آور زندگــی، نحــوۀ واکنــش بــه اســترس و عواملــی را کــه بــه شــما 
کمــک می‌کننــد بــر اســترس خــود غلبــه کنیــد، به‌دقــت شناســایی کنیــد و 
از ایــن طریــق توانایــی کنتــرل عوامــل اســترس خــود را بــه شــکل مؤثرتــری 

داشــته باشــید.

yy ــت ــود یادداش ــر خ ــر را در دفت ــوارد زی ــد، م ــترس داری ــی اس وقت

ــد: کنی

ــدن از  ــرای مثــال جــا مان  چــه عاملــی شــمارا دچــار اســترس کــرد )ب
ــوس(. اتوب

ــد  ــی را انتخــاب کنی ــا 5 یک ــداد 0 ت ــن اع ــد. بی ــترس داری ــدر اس  چق
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ــت(. ــترس اس ــطح اس ــن س ــان‌دهندۀ بالاتری ــدد 5 نش )ع

ــه  ــل ب ــا تمای ــه نشــانۀ اســترس مثــل خشــک شــدن دهــان، ی  هرگون
ــد. ــه را یادداشــت کنی گری

ــا 3  ــداد 0 ت ــن اع ــد. بی ــق بوده‌ای ــترس موف ــا اس ــه ب ــدر در مقابل   چق
ــت(. ــت بالاس ــان‌دهندۀ موفقی ــدد 3 نش ــد )ع ــاب کنی ــی را انتخ یک

 چــه عاملــی بــه شــما بــرای دفــع اســترس کمــک کــرد )بــرای مثــال، 
پیــاده‌روی یــا اســتراحت کوتــاه(.

پس از اتمام یادداشت‌برداری، شما قادر خواهید بود:

 عوامــل مختلفــی را کــه تجربــه کرده‌ایــد، بشناســید و ببینیــد کدام‌یــک 
بیــش از همه اســترس‌آور اســت؛

 نشانه‌های مشترک هشداردهندۀ استرس را بشناسید؛

 عواملــی را کــه در کنتــرل اســترس بــرای شــما مفیــد بوده‌اند، شناســایی 
. کنید
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فرم یادداشت استرس‌های روزانه½½

عامل استرس
چقدر استرس دارید

)0 تا 5(

نشانه های 
استرس

چقدر‌در مقابله 
با استرس موفق 
هستید)0 تا 3(

عامل مساعد
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نکات کاربردی½½

 وقت بگذارید و به فشارهای زندگی خود فکر کنید.

 بــه علائــم هشــداردهندۀ اولیــه توجــه کنیــد و دربــارۀ احســاس، چگونگی 
نمــود احســاس خــود و چگونگــی تأثیــر آن بــر دیگــران فکــر کنید.

 فهرســت جدول‌هــای صفحــۀ 58 تــا 63 را بررســی کنیــد تــا مهم‌تریــن 
علائــم و نشــانه‌های اســترس خــود را بشناســید؛

ــد ســطح  ــا بتوانی ــد ت ــن اســترس دارم؟« را انجــام دهی ــا م ــون »آی   آزم
ــد؛ ــرل کنی اســترس خــود را کنت

 تا چند روز وقایع استرس‌آور زندگی خود را یادداشت کنید؛

ــل  ــه عوام ــد چ ــا بفهمی ــد ت ــی بیندازی ــود نگاه ــت‌های خ ــه یادداش  ب
فشــاری در زندگی‌تــان وجــود دارد؛

 ســعی کنیــد ایــن فشــارها را بــا اقداماتــی کــه درگذشــته انجــام داده‌ایــد 
و خــوب جــواب داده اســت یــا بــا ایده‌هــای دیگــر ایــن کتــاب کنتــرل کنیــد.
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 چه‌کارهایی می‌توان برای کنترل استرس انجام داد؟

راه‌هــای زیــادی بــرای غلبــه بــر اســترس در زندگــی وجــود دارد. فکــر کنیــد 
ببینیــد کدام‌یــک از اقدامــات زیــرا را می‌توانیــد انجــام دهیــد.

از عامل استرس‌زا دوری‌کنید½½

پــس از آن‌کــه عوامــل اســترس‌زای اصلــی در زندگــی را به‌دقــت مشــخص 
کردیــد، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه بــرای اجتنــاب از آن‌هــا چــه‌کاری می‌توانیــد 

انجــام دهیــد. بــرای مثــال:

ــر  ــرای تغیی ــه راهــی ب ــر ترافیــک باعــث اســترس شــما می‌شــود، ب  اگ
مســیر خــود بــه محــل کار فکــر کنیــد. مثــاً می‌توانیــد زودتــر یــا دیرتــر از 
خانــه خــارج شــوید یــا پیــاده یــا از مســیر دیگــری بــه محــل کار خــود برویــد؛

 اگــر بیش‌ازحــد مســئولیت کاری داریــد، بــا مدیــر خــود صحبــت کنیــد 
و از او کمــک بیشــتری بگیریــد؛ در دوره‌هــای مدیریــت زمــان حضــور یابیــد 

ــا آموزش‌هــای بیشــتری ببینیــد؛ ی

 اگــر مشــکل خانوادگــی داریــد، آن‌ را بــا نزدیکان خــود در میــان بگذارید. 
ــا از کســی  قــرار بگذاریــد گاهــی باهــم کارهــای لذت‌بخــش انجــام دهیــد ی
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ــاوره بگیرید؛ مش

 اگــر واقعــاً گرفتــار هســتید، مســئولیت‌های خــود را اولویت‌بنــدی کنیــد 
و برخــی از آن‌هــا را زمیــن بگذاریــد.

ــر ½½ ــه موقعیت‌هــای اســترس‌آور تغیی ــش خــود را ب نحــوۀ واکن
دهیــد

اگــر نمی‌توانیــد عامــل اســترس‌زا را از بیــن ببریــد، ســعی کنید نگــرش خود 
را نســبت بــه آن تغییــر دهیــد. فکــر کنید وقتــی در موقعیــت اســترس‌آور قرار 

می‌گیریــد، چــه واکنــش جســمی و روانــی بــه آن نشــان می‌دهیــد.

yy:واکنش جسمی

 وقتــی اســترس داریــد، احتمــالاً علائــم جســمی را احســاس می‌کنیــد مثــل 
ــاس  ــا احس ــاه ی ــد و کوت ــیدن‌های تن ــا، نفس‌کش ــدن ماهیچه‌ه ــفت ش س
ــی  ــا برخ ــید ی ــس بکش ــق نف ــاه و عمی ــوض، کوت ــره. در ع ــوره و دله دل‌ش
روش‌هــای تمــدد اعصــاب را امتحــان کنیــد و بــه خــود یــادآوری کنیــد کــه 

ــد. ــه اوضــاع نمی‌کن ــی ب اســترس کمک
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yy :واکنش روانی

وقتــی فشــار روانــی زیــاد می‌شــود، فــرد به‌راحتــی حالــت تدافعــی 
می‌گیــرد و ســرخورده، عصبانــی یــا افســرده می‌شــود. اگــر احســاس 
می‌کنیــد کــه داریــد دچــار اســترس می‌شــوید، یــک گام بــه عقــب برداریــد، 
بــه خــود فرصــت بدهیــد، کمــی صبــر کنیــد و فکــر کنیــد کــه چــه طــور 

می‌شــود شــرایط را آرام کــرد.

اگــر افــکار منفــی بــه ذهنتــان هجــوم مــی‌آورد )مثــل »از پــس آن 
برنمی‌آیــم« یــا »مــن به‌دردنخــور هســتم«( ســعی کنیــد بــا افــکار مثبــت بــه 

ــد  ــا بروی ــگ آن‌ه جن

ــی  ــن در خیل ــا »م ــم داد« ی ــن کار را انجــام خواه ــع ای ــه به‌موق ــم ک می‌دان
ــور هســتم« ــارت دارم و به‌دردبخ ــا مه کاره
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ــاس  ــی احس ــار کار را به‌خوب ــردم، فش ــس می‌ک ــگاه تدری ــی در دانش وقت
می‌کــردم، به‌ویــژه وقتــی تعــداد دانشــجویان خیلــی زیــاد بــود. ایــن مســئله 
ــدر  ــن گذشــته کار و ســفر آن‌ق ــاً اســترس‌زا باشــد. از ای می‌توانســت کام
مــرا خســته کــرده بــود کــه قــادر بــه انجــام هیــچ ورزشــی نبــودم. حــالا کــه 
ــا فشــارها و  ــده اســت، ام ــر ش ــی بهت ــز خیل ــم، همه‌چی ــه کار می‌کن در خان
نگرانی‌هــا هنــوز ســر جــای خــود اســت؛ به‌خصــوص اگــر پســر کوچولــوی 
ــازی کنــد آن‌هــم وقتی‌کــه ســعی می‌کنــم  ــا مــن ب پرتوقــع مــن بخواهــد ب

کارهایــم را انجــام دهــم.
متوجــه شــدم رفتــن بــه باشــگاه در رفــع اســترس تأثیــر عالــی دارد و بــا یوگا 
آن‌قــدر آرام شــدم کــه مطمئــن شــدم یــوگا بخشــی از زندگــی روزمــره یــا 
هفتگــی مــن اســت. یافتــن بهانــه بــرای در خانــه مانــدن کار خیلــی ســاده‌ای 
اســت! ســکون و آرامــش هــم مهــم اســت. بایــد یــاد بگیــری خوش‌گــذران 

باشــی، کارهــا را کمــی ســاده‌تر بگیــری و از زمــان حــال لــذت ببــری.
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سبک زندگی خود را تغییر دهید½½

ــع اســترس کمــک  ــه رف ــه ب ــارۀ ســبک زندگــی ســالم ک ــه درب ــد نکت چن
می‌کننــد:

 خوب بخورید؛

 فعالیت بدنی داشته باشید؛

 سیگار نکشید؛

 یاد بگیرید خود را آرام کنید؛

 برای استراحت خود وقت بگذارید؛

 زمان خود را مدیریت کنید؛

 از کمک و حمایت دیگران استفاده کنید.
خوب بخورید½½

ــدن شــما بهتــر  ــرای خــوب غــذا خــوردن وقــت می‌گذاریــد، ب  وقتــی ب
ــد؛ ــا شــرایط اســترس‌آور بجنگ ــد ب می‌توان
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 وعده‌های غذایی منظمی داشته باشید؛

 انواع مختلف مواد غذایی سالم را در رژیم خود قرار دهید؛

 روزانه دست‌کم پنج نوبت میوه و سبزیجات مصرف کنید؛

ــواع  ــذای شــما از پاســتا، ان ــن شــوید کــه دســت‌کم یک‌ســوم غ  مطمئ
ــات تشکیل‌شــده اســت؛ ــا حبوب ــج، ســیب‌زمینی ی ــا، برن لوبی

 غذاهایی را انتخاب کنید که چربی اشباع‌شدۀ کمی دارد؛

 نمک و شکر را در رژیم غذایی خود کاهش دهید؛

 به وزن سالم برسید و آن را حفظ کنید؛

 عادت‌های غذایی سالم را با برنامۀ فعالیت بدنی منظم توأم کنید.
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فعالیت بدنی داشته باشید½½

ثابت‌شــده اســت کــه فعالیــت بدنــی متوســط )فعالیتــی کــه گرمتــان کنــد 
و کمــی شــمارا بــه نفس‌نفــس بینــدازد( باعــث ترشــح اندورفیــن  می‌شــود. 
ــاده‌ای طبیعــی اســت کــه باعــث می‌‎شــود احساســی خــوب و  اندورفیــن1 م
نگرشــی مثبــت داشــته باشــید. داشــتن فعالیــت بدنــی منظــم )بــه مدت ســی 
دقیقــه و دســت‌کم پنــج روز در هفتــه( بــه شــما کمــک می‌کنــد بــا اســترس 

خــود مقابلــه کنیــد.

همچنین

 خطــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــری قلــب، دیابــت و ســکتۀ مغــزی 
ــد؛ را در شــما کاهــش می‌ده

 انرژی و توان بیشتری به شما می‌دهد؛

1 endorphins
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 به شما کمک می‌کند وزن سالم خود را حفظ کنید؛

 خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها را کاهش می‌دهد

ــر  ــت‌کم ه ــر، دس ــی کوچک‌ت ــل زمان ــه فواص ــه را، ب ــی دقیق ــد س می‌توانی
بــار ده دقیقــه تقســیم کنیــد.

ــرای  ــت و ب ــش اس ــان لذت‌بخ ــه برایت ــد ک ــاب کنی ــی را انتخ فعالیت‌های
خــود اهــداف منطقــی و واقع‌بینانــه در نظــر بگیریــد یــا بــرای حفــظ علاقــه و 
انگیــزۀ خــود، هــرروز فعالیت‌هــای مختلفــی انجــام دهیــد. حتــی روزانــه نیــم 
ســاعت پیــاده‌روی تنــد در احســاس و نــگاه شــما بــه زندگــی و نحــوۀ برخــورد 

بازندگــی مفیــد خواهــد بــود.

چنانچــه بــه فشــارخون بــالا مبتــا هســتید یــا آنژیــن داریــد یــا اگر شــرایط 
پزشــکی دیگــری داریــد، بایــد قبــل از افزایــش ناگهانــی ســطح فعالیــت خــود 
یــا شــروع هرگونــه فعالیــت جدیــد بــا پزشــک خــود و یــا متخصــص بازتوانــی 

ــب مشــورت کنید. قل
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�سیگار نکشید½½

اگــر ســیگاری هســتید، تــرک ســیگار تنهــا کار مهمــی اســت کــه می‌توانیــد 
بــرای بهبــود ســامت قلــب‌ و نیــز ســامت عمومــی خــود انجــام دهید.

اگــر قبــاً ســعی کرده‌ایــد ســیگار را کنــار بگذاریــد امــا دوبــاره به‌طــرف آن 
رفته‌ایــد، از پزشــک خــود یــا دکتــر داروســاز دربــارۀ داروهــای کمکــی تــرک 
ســیگار مشــاوره بگیریــد. کمــک گرفتــن از افــراد متخصــص شــانس موفقیــت 

شــمارا افزایــش می‌دهــد.

یاد بگیرید که به خود آرامش بدهید½½

ــوع اســترس اســت و در  ــرای هــر ن ــی ب تمــدد اعصــاب شــیوۀ بســیار خوب
ــراب،  ــن، اضط ــد؛ همچنی ــاد می‌کن ــتی ایج ــامتی و تندرس ــس س ــما ح ش
ــردرد و  ــردن درد، کم ــل گ ــه مث ــی عضل ــی از گرفتگ ــی و درد ناش تندخوی

ــد. ــش می‌ده ــردرد را کاه س
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ــر  ــه تغیی ــد ک ــد ش ــه خواهی ــوید، متوج ــه ش ــن کار باتجرب ــی در ای وقت

ــط  ــد )همیشــه. نه‌فق ــما ایجــاد می‌کن ــی ش ــه و توانای ــی در روحی قابل‌توجه

ــی شــمارا حفــظ  ــن کار همچنیــن، ســامت روان ــد(. ای وقتــی اســترس داری

ــد. ــری می‌کن ــایع جلوگی ــی ش ــکلات روان ــی مش ــاد برخ ــد و از ایج می‌کن

ــدی  ــت. فراین ــودن نیس ــتن و آرام ب ــت نشس ــط راح ــاب فق ــدد اعص تم

ــمارا آرام  ــم ش ــر و جس ــه فک ــت ک ــی اس ــامل تکنیک‌های ــوش ش پرجنب‌وج

ــد و  ــمارا آرام می‌کن ــه ش ــاب ک ــدد اعص ــای تم ــن فعالیت‌ه ــد. یافت می‌کن

گنجانــدن آن‌هــا در برنامــۀ روزانــه، عمــاً انــرژی بیشــتری به شــما می‌بخشــد 

ــه شــما می‌دهــد. ــی بیشــتری ب ــد انجــام دهیــد، کارای ــی کــه بای و در کارهای

برنامۀ روزانۀ تمدد اعصاب سریع½½

1. تنفــس خــود را تنظیــم کنیــد؛ یک‌نفــس عمیــق بکشــید؛ آن را حبــس 

ــی  ــرای مدت ــد. ب ــرون دهی ــان بی ــازدم آن را از راه ده ــپس در ب ــد و س کنی
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طبیعــی نفــس بکشــید و بعــد ایــن فراینــد را تکــرار کنیــد: )نفــس عمیــق و 

ــازدم(؛ خــارج کــردن آن از طریــق ب

2. گروهــی از عضــات خــود مثــل عضــات دســت، پــا یــا شــکم را منقبــض 

کنیــد و ســپس شــل کنیــد. وقتــی عضــات را رهــا می‌کنیــد، اجــازه می‌دهید 

ــۀ  ــای عضل ــرای دیگــر گروه‌ه ــرود. ب ــن ب ــای غیرضــروری از بی ــام تنش‌ه تم

خــود نیــز ایــن کار را تکــرار کنیــد؛

3.  شانه‌های خود را رها کنید؛

ــره  ــوار به ــای دش ــود در موقعیت‌ه ــاب خ ــدد اعص ــای تم 4.  از مهارت‌ه

ــرد. ــد ک ــاس خواهی ــای آن را احس ــی زود مزای ــد. خیل بگیری

ــه موســیقی دلخــواه  ــا تمرین‌هــای تمــدد اعصــاب، ب می‌توانیــد همزمــان ب

خــود نیــز گــوش کنیــد. چیــزی را انتخــاب کنیــد کــه روحیــۀ شــمارا بهتــر 

کنــد یــا برایتــان آرامش‌بخــش باشــد. برخــی از موســیقی‌ها مختــص تمــدد 
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اعصــاب طراحی‌شــده‌اند و حتــی در خــال آن آموزش‌هایــی هــم بــرای تمــدد 

ــد،  ــتفاده می‌کنن ــته‌ها اس ــن بس ــه از ای ــرادی ک ــد. اف ــه می‌دهن ــاب ارائ اعص

ــد. ــش می‌گیرن ــر آرام راحت‌ت

ــت.  ــه اس ــوگا و مراقب ــاب، ی ــدد اعص ــرای تم ــوب ب ــای محب ــر راه‌ه دیگ

ــن  ــه ای ــا در خان ــوید ی ــق ش ــی ملح ــای محل ــه کلاس‌ه ــا ب ــد ی می‌توانی

تمرین‌هــا را انجــام دهیــد. بعــد از آن‌کــه راه مناســبی بــرای تمــدد اعصــاب 

ــد. ــن کنی ــه آن را تمری ــی دقیق ــدت س ــه م ــرروز ب ــد، ه ــدا کردی پی

برای استراحت خود زمان بگذارید½½

ــه  ــری ب ــه شــکل مؤث ــادر نیســت ب ــردن ق ــتراحت ک ــدون اس ــس ب هیچ‌ک

ــته  ــالمی داش ــی س ــم غذای ــخص رژی ــر ش ــی اگ ــرود. حت ــترس ب ــگ اس جن

باشــید و ورزش کنیــد، بازهــم بــه زمــان نیــاز خواهیــد داشــت تــا از حــوادث 

اســترس‌آور و فشــار کار ســخت رهــا شــوید.

بــرای آرامــش ذهــن و جســم خــود زمــان کافــی در نظــر بگیریــد. ایــن کار 
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می‌توانــد پیــاده‌روی کوتــاه، نشســتن و مطالعــه کــردن روزنامــه یــا نوشــیدن 

یــک فنجــان چــای بــا یکــی از دوســتان باشــد. ازنظــر برخــی محققــان، »آزاد 

کــردن فکــر از مســائل مختلــف« و »چــرت زدن در دقایقــی از روز« بــه کاهــش 

ــد. اســترس کمــک می‌کن

زمان خود را مدیریت کنید½½

بااینکــه وقتمــان بســیار محــدود اســت، اما کارهــای زیــادی در زندگــی برای 

ــی  ــه همان‌های ــد جاه‌طلبان ــداف بیش‌ازح ــولاً، اه ــم. معم ــام دادن داری انج

ــام  ــرای انج ــاش ب ــن ت ــم. ای ــان کرده‌ای ــود انتخابش ــا خ ــه م ــتند ک هس

همزمــان چنــد کار، فقــط معنایــش آن اســت کــه زمانــی بــرای خودمــان باقی 

ــم چــه طــور زمــان خــود  ــاد بگیری ــر باعــث می‌شــود ی ــوارد زی ــد. م نمی‌مان

ــد  ــان عبارت‌ان ــر زم ــت مؤث ــای مدیری ــم. مهارت‌ه ــت کنی ــی مدیری را به‌خوب

از: تعییــن اولویت‌هــا؛ کمــک خواســتن در زمــان مقتضــی؛ و زمــان گذاشــتن 

بــرای خــود.
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از کمک و حمایت دیگران استفاده کنید½½

اگــر احســاس می‌کنیــد کــه نمی‌توانیــد از پس‌کارهــا برآییــد، ســعی 

کنیــد دربــارۀ آن حــرف بزنیــد. علــت اســترس شــما هــر چــه کــه باشــد، بــا 

ــرای  ــادی ب ــواده و دوســتان می‌توانیــد کارهــای زی ــا خان مطــرح کــردن آن ب

کمــک بــه خــود انجــام دهیــد. شــاید آن‌هــا بتواننــد بــه‌دوراز اوضــاعِ شــما بــه 

همه‌چیــز فکــر کننــد و بتوانیــد باهــم راهــی بــرای مشــکل پیــدا کنیــد. بهتــر 

ــاع  ــس اوض ــد از پ ــد می‌توانی ــود کنی ــا وانم ــا تق ــه ب ــای این‌ک ــت به‌ج اس

برآییــد، از دیگــران کمــک بگیریــد. بــا فــردی مــورد اعتمــاد دربــارۀ عوامــل 

اســترس‌زا در زندگــی خــود صحبــت کنیــد. کمــک در کنــار شماســت، از آن 

اســتفاده کنیــد.

برای فعالیت‌های کاهندۀ استرس، برنامه‌ریزی هفتگی داشته ½½

باشید

ــی  ــود برخ ــی خ ــۀ زندگ ــی و برنام ــه، هفتگ ــۀ روزان ــت در برنام لازم اس
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فعالیت‌هــای کاهنــدۀ اســترس بگنجانیــد.

 از قبل دربارۀ برنامۀ هفتگی خود فکر کنید؛

ــای  ــی در موقعیت‌ه ــیِ احتمال ــاط بحران ــود و نق ــدات خ ــارۀ تعه  درب

اســترس‌زا )مثــل قــرار ملاقــات کاری دشــوار یــا جشــن تولــد فرزنــد خــود( 

فکــر کنیــد؛

 حــالا دربــارۀ فعالیت‌هــای کاهنــدۀ استرســی کــه قــرار اســت در برنامــۀ 

هفتگــی خــود بگنجانیــد، برنامه‌ریــزی کنیــد. فهرســت صفحه‌هــای 69 و 83 

را بررســی کنیــد و در مــورد انتخــاب هرکــدام از آن‌هــا به‌عنــوان بخشــی از 

برنامــۀ اســترس زدایــی خــود تصمیــم بگیریــد.
فعالیت‌هایی برای کاهش استرس

محل کار½½

اگر به دلیل کار خود تحت‌فشار هستید
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 با مدیر خود صحبت کنید و با کمک هم تغییراتی ایجاد کنید؛

 نظر گروه منابع انسانی خود را جویا شوید؛

 با دوست یا همکار خود صحبت کنید.

تمدد اعصاب½½

با این کارها می‌توانید اعصاب خود را آرام کنید:

 بنشینید و چند نفس عمیق بکشید؛

 حرکات کششی انجام دهید؛

 سرگرمی یا فعالیت جدیدی را شروع کنید؛

 یوگا و مراقبه انجام دهید.

حل مسئله½½

از خود بپرسید:
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 مشکل واقعی کدام است؟

 چه‌کار متفاوتی می‌توانم انجام دهم؟

 دربارۀ نتیجه فکر کنید. آیا انجام متفاوت کارها تأثیری دارد؟

اگر تأثیری ندارد، راه‌حل دیگری را امتحان کنید.

زمان خود را مدیریت کنید½½

 کارهــا را اولویت‌بنــدی کنیــد و طبــق آن برنامــۀ روزانــۀ خــود را تنظیــم 

؛ کنید

 در هر نوبت یک کار انجام دهید؛

ــای  ــرای انجــام کاره ــه ب ــدت واقع‎بینان ــدت و کوتاه‌م ــای بلندم  راهبرده

خــود داشــته باشــید؛

»نــه« گفتــن را یــاد بگیریــد. گاهــی اوقــات لازم اســت در محــل کار، در خانه 
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و بــا دوســتان بــه خــود بیشــتر اهمیــت بدهیــد. یادتان باشــد در خواســته‌های 

ــوق و  ــد از حق ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــودن ب ــر ب ــید. مص ــر باش ــود مص خ

اعتقــادات خــود دفــاع کنیــد و درعین‌حــال بــه حقــوق و اعتقــادات دیگــران 

احتــرام بگذاریــد؛

ــه توانایی‌هــای خــود واقع‌بیــن باشــید، محدودیت‌هــای خــود   نســبت ب

را بشناســید و در هــر فرصتــی موفقیــت خــود را جشــن بگیریــد؛

 اگــر احســاس مغلــوب شــدن می‌کنیــد، دربــارۀ آن بــا دوســت، همســر 

یــا مدیــر خــود صحبــت کنیــد؛

ایجــاد برخــی از ایــن تغییــرات زمان‌بــر اســت. انتظــار نداشــته باشــید کــه 

بتوانیــد هــر چیــزی را یک‌بــاره تغییــر دهیــد یــا دقیقــاً همــان بــار اول چیــزی 

را بــه دســت آوریــد. انتظــار بیش‌ازحــد از خودتــان احتمــالاً اســترس شــمارا 

مضاعــف خواهــد کــرد. بــا خودتــان مهربــان باشــید.
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مزایای فعالیت‌های کاهندۀ استرس½½

ــه  ــی ب ــۀ هفتگ ــترس در برنام ــدۀ اس ــای کاهن ــی فعالیت‌ه ــدن برخ گنجان

ــود کــه: معنــای ایــن خواهــد ب

 از ســامت خــود در برابــر مشــکلات ناشــی از اســترس محافظــت 
؛ می‌کنیــد

 در انجام امور کارآمدتر هستید؛

 برای انجام کارهای لذت‌بخش وقت بیشتری دارید؛

 از روابط بهتر با خانواده، دوستان و همکاران خود لذت می‌برید؛

 احساس خیلی بهتری دارید.

زنجیرۀ استرس½½

ایــن زنجیــره شــیوه‌های مقابلــه بــا اســترس و چگونگــی واکنــش مثبت‌تــر 

بــه شــرایط اســترس‌آور را بــرای نمونــه نشــان می‌دهــد.
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وقتی‌ احساس می‌کنید 

استرس دارید
کار‌هایی که می‌توانید در این شرایط انجام دهید

نسبت به آن آگاهی 
داشته باشید

دربارۀ شرایط استرس‌زا یادداشت تهیه کنید؛

از گرفتاری‌های خود فهرست تهیه کنید )فهرستی از 

تمام چیزهایی که به شما استرس می‌دهد(؛

احتمال وقوع دوبارۀ آن 
را کاهش دهید

• زمان خود را مدیریت کنید؛

•  گاهی اوقات »نه« بگویید؛

• در صورت امکان از کانون‌های استرس دوری‌کنید؛

•  از کمک و حمایت دیگران استفاده کنید.

نحوۀ تفکر و احساس 
خود را نسبت به استرس 

تغییر دهید

• در زندگی خود تعادل برقرار کنید؛

• نگرش مثبت داشته باشید؛

• هر چیزی را که نمی‌توانید تغییر دهید، بپذیرید.
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نحوۀ واکنش خود به 
استرس را تغییر دهید

• با همسر خود و دیگران ارتباط داشته باشید؛

• دربارۀ نیازهای خود مصر باشید؛

• همه‌چیز را مدنظر قرار دهید؛

• از مهارت‌های تمدد اعصاب مثل تنفس عمیق بهره 
بگیرد.

تأثیر استرس بر بدن 
خود را کاهش دهید

• خوب بخورید؛

• فعالیت بدنی داشته باشید؛

•  بدن خود را ماساژ بدهید؛

•  آرامش داشته باشید.
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نکات عملی½½

 در صورت امکان از منبع استرس دوری‌کنید؛

ــک  ــوید، ی ــترس می‌ش ــار اس ــد دچ ــه داری ــد ک ــاس می‌کنی ــر احس  اگ
گام بــه عقــب برداریــد، نفــس عمیــق بکشــید و همه‌چیــز را خــوب ارزیابــی 

کنیــد؛

 همه‌چیز را مدنظر قرار دهید؛

 مطمئــن شــوید وعده‌هــای غذایــی ســالم و منظمــی دریافــت می‌کنیــد. 
مصــرف غذاهــای آمــاده را، اگــر ناســالم هســتند، کاهــش دهید؛

 زیاد ورزش کنید )ورزش و حرکاتی که برایتان لذت‌بخش است(؛

 مطمئن شوید حسابی استراحت می‌کنید و آرامش دارید؛



90

ــدی،  ــن و اولویت‌بن ــه گفت ــد و بان ــه بگویی ــران ن ــه دیگ ــد ب ــاد بگیری  ی
ــد؛ ــت کنی ــود را مدیری ــان خ زم

ــود  ــاس خ ــارۀ احس ــت، درب ــده اس ــخت ش ــما س ــرای ش ــا ب ــر کاره  اگ
ــد؛ ــرف بزنی ــی ح باکس

 از دیگران کمک بگیرید.

 بازتوانی بیماران قلبی چیست؟

بازتوانــی بیمــاران قلبــی، برنامــۀ توان‌بخشــی جامعــی اســت کــه می‌توانــد 

ســبب بهبــود زندگــی بیمــاران قلبــی شــود و میــزان وقــوع حــوادث ناگــوار 
ــاران  ــد. بیم ــش ده ــد کاه ــی 25 درص ــزان تقریب ــه می ــا ب ــی را در آن‌ه قلب
ــه  ــر ب ــه زودت ــی، هرچ ــن برنامه‌های ــتفاده از چنی ــا اس ــد ب ــی می‌توانن قلب

ــد. زندگــی عــادی خــود بازگردن
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محتوای برنامۀ بازتوانی½½

هــر بیمــاری کــه در مرکــز بازتوانــی قلــب پذیــرش می‌شــود، تحــت برنامه‌ای 
قــرار می‌گیــرد کــه بــر اســاس نیازهــای فــردی و عوامــلِ خطــرِ تأثیرگــذار بــر 

بیمــاری تنظیــم می‌گــردد. ایــن برنامــه شــامل مــوارد زیــر اســت:

ــوادۀ او در زمینــۀ  نحــوۀ تشــخیص، پیشــگیری و   آمــوزش بیمــار و خان
ــی؛ ــای قلب ــان بیماری‌ه درم

 کنتــرل عوامــل ایجادکننــده و تشــدیدکنندۀ بیمــار قلبــی )فشــارخون 
ــالا، دیابــت، چاقــی و مصــرف ســیگار(؛ ــالا، چربــی خــون ب ب

 انجام فعالیت‌های ورزشی در بخش بازتوانی و یا منزل بیمار؛

 مشاورۀ شغلی، تغذیه و روانشناسی.
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اعضای گروه بازتوانی½½

اعضــای گــروه بازتوانــی شــامل متخصــص قلــب، پزشــک آگاه بــه تأثیــرات 
ــه و  ــاور تغذی ــراپ، مش ــتار، فیزیوت ــی، پرس ــۀ بازتوان ــر برنام ــی، مدی بازتوان

ــت. ــناس اس روانش
بازتوانی قلبی برای چه افرادی پیشنهاد می‌شود؟½½

 افراد سالمند و کسانی که سکتۀ قلبی )M.I( داشته‌اند؛

 بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛

 بیمارانــی کــه عمــل بــای پــاس عــروق کرونــر )C.A.B.G( و یــا 
داشــته‌اند؛  )P.T.C.A( کرونــر  عــروق  آنژیوپلاســتی 

 بیمارانی که پیوند قلب یا عمل جراحی دریچۀ قلب داشته‌اند؛
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درخواست کمک

باید از فرد متخصص کمک بخواهید اگر:

 اطلاعات این کتاب برای شما کفایت نمی‌کند؛

 برخی علائم استرس، مدام شمارا تحت تأثیر قرار می‌دهد؛

ــا  ــا روابطتــان ب ــا رویارویــی بازندگــی ی ــر تــوان کار کــردن ی  اســترس ب
دیگــران تأثیــر گذاشــته اســت؛

 فکر می‌کنید به افسردگی مبتلا شده‌اید؛

 دوست یا همسر‌‌تان از شما می‌خواهد از دیگران کمک بگیرید.

اولیــن کاری کــه بایــد انجــام دهیــد، صحبــت کــردن بــا پزشــکتان اســت. یا 
خــودش بــه شــما کمــک ‌می‌کنــد یــا شــمارا بــه متخصــص دیگــری ارجــاع 

می‌دهــد.
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