
 استزس چيست؟

استشس فطبسي است وِ دس اثش تغييشات ايدبد ضذُ دس هحيظ 

ّب هفيذ ّستٌذ؛ اهب ٍلتي  ثذى تحويل هي ضَدثؼضي اص استشس

ضًَذ، ثذى ثِ عشيك هختلفي اص آثبس سَء  اص وٌتشل خبسج هي

 ثشد. آى ّب سًح هي

استشس تحويل ضذُ، اًشطي ثذًي ٍ رٌّي سا تحت تأثيش لشاس 

دًجبل استشس وبّص اًشطي رٌّي ٍ ثذًي،  دّذ. ثِ هي

خستگي، ثي خَاثي، تحشيه پزيشي ٍ احسبس افسشدگي، 

افضايص ضشثبى للت، ثبلا سفتي فطبس خَى، افت لٌذخَى، 

آسيت پزيشي سيستن ايوٌي ٍ تغييش دس ٍضؼيت اضتْب ايدبد 

ضَد. هدوَع هَاسد روش ضذُ تأثيشات ًبهغلَثي ثش فؼبليت  هي

 ضًَذ ٍ ثبػث تضؼيف ثذى هيفشد سبلن گزاضتِ 

 شوند؟  باعث ايجاد استزس هي  چه هواد غذايي

اي هحشن است وِ دس لَُْ، چبي ، ضىلات ٍ  وبفئيي هبدُ

 تؼذادي اص داسٍّب ٍخَد داسد..

وبفئيي ّن چٌيي خزة آّي دسيبفتي اص عشيك هَاد گَضتي 

وٌذ ٍ سجت ايدبد  سا هبًٌذ )گَضت هشؽ ٍ لشهض( هْبس هي

 ضَد. ًبضي اص فمش آّي هيخًَي  ون

ّبي  ديگش ًَضبثِ است هصشف ًَضبثِاستشس صاي اص ػَاهل 

ّب  صًذ. افضٍدًي گبصداس، تؼبدل ولسين ٍ فسفش ثذى سا ثِ ّن هي

ّبيي هبًٌذ ًيتشيت ٍ ًيتشات وِ ثِ هَاد غزايي  ٍ ًگِ داسًذُ

ٍ هبّي دٍدي ثشاي هحبفظت اص   هبًٌذ سَسيس، وبلجبس

هصشف ثيص اص حذ هَاد لٌذي سبدُ ٌٌذ، و تخشيت اضبفِ هي

هبًٌذ ضىش ًيض ثِ ػٌَاى ػبهلي ثشاي ايدبد استشس ٍ تحشيه 

 اًذ. پزيشي ضٌبختِ ضذُ

 چند راهكار بزاي كاهش استزس

 توزينات تنفسي

ّبي  تشيي ساُ ثشاي سفغ استشس ٍ تٌص تٌفس ػويك، ساحت

ضذى  سٍحي است ٍ ثشاي ثذى ثسيبس هفيذ است ٍ هَخت ضل

 هي ضَد.ػضلات ٍ تسىيي سٍح 

 ديدگاه شوا

تبى اص استشس تب حذ صيبدي ثِ ديذتبى ًسجت ثِ  ًَع تؼشيف

يه هَلؼيت ثستگي داسد. آيب ضوب ًيوِ خبلي ليَاى سا 

تش ثبضيذ.  اًذيص ش آى سا؟ سؼي وٌيذ هثجتثيٌيذ يب ًيوِ پ هي

تَاًذ سٍضي هؤثش ثشاي سفغ استشس ثبضذ ٍ  هثجت اًذيطي هي

 تبى سا دس همبثلِ ثب استشس افضايص دّذ. پزيشي اًؼغبف

 خنده 

خٌذُ ثش ّش دسدي »ضبيذ ايي گفتِ صيبد ثيشاُ ًجبضذوِ 

ّبي استشس سا دس ثذى وبّص  خٌذُ، َّسهَى« دٍاست.

ضَد ضوب  ثشد ٍ ثبػث هي ُ اضغشاة سا اص ثيي هيدّذ. خٌذ هي

اص صاٍيِ ديگشي ثِ هَلؼيت ثٌگشيذ. فَايذ ديگش خٌذُ ضبهل 

وٌٌذُ  آٍس ٍ حتي تمَيت دٌّذُ دسد، ثسيبس ًطبط تسىيي

 سيستن ايوٌي ثذى است.

 خواب

سبػت خَاة سٍصاًِ ًيبص داسد.  8تب  7ثذى ضوب حذٍدا ثِ 

تَاًذ هَخت ثشٍص هطىلات خسوي  هحشٍهيت اص خَاة هي

ّبي للجي، سىتِ، پشفطبسي خَى ٍ ديبثت ضَد.  هبًٌذ ثيوبسي

استشاحت وبفي توشوضتبى سا هختل ٍ ثِ تَخِ، َّضيبسي  ػذم

بفي وٌذ. ثذٍى استشاحت و تبى آسيت ٍاسد هي ٍ لَُ استذلال

 توشوض دس ٌّگبم وبس ثشايتبى دضَاس خَاّذ ضذ.

 وگو و هعاشزت با هزدم گفت

اي ثشاي  الؼبدُ ٍگَ ٍ هؼبضشت ثب افشاد، سٍش فَق گفت

خلاصي اص تٌص ٍ استشس سٍصهشُ است. ٌّگبهي وِ 

گزاسيذ، احسبس  تبى سا ثب ديگشاى دس هيبى هي هطىلات

ٍخَد داسًذ وِ وٌيذ وِ ديگش تٌْب ًيستيذ. ّويطِ افشادي  هي

 تَاًٌذ ثِ ضوب ووه ٍ ثِ دسد دلتبى گَش وٌٌذ. هي

 ّبي توذد اػصبة )سيلىسيطي( تىٌيه

ّبي توذد اػصبة ٍاسد ضَيذ. آًْب  سؼي وٌيذ ثِ توبم تىٌيه

تَاًٌذ ثلافبصلِ استشس ضوب سا اص ثيي ثجشًذ؛ هبًٌذ گشُ  هي

وشدى هطت ٍ ضل وشدى آى يب توشيٌبت تٌفس ػويك. 

توذد اػصبة ثشاي همبثلِ ثب اثشات احسبسي ٍ ّبي  تىٌيه

 فيضيىي هٌفي استشس هفيذ ّستٌذ.

 

 رهايي اس غيزضزوريات سندگي 

سبدُ صيستي سا ثيبهَصيذ. اص حذالل چيضّب ثيطتشيي ثْشُ سا 

ّبيي سا اًتخبة وٌيذ وِ ٍالؼب ثشايتبى اسصضوٌذ  ثجشيذ. فؼبليت

خَد سا اص ثخطٌذ.  تبى اسصش ثيطتشي هي ّستٌذ ٍ ثِ صًذگي

تش ٍ هفيذتش  غيشضشٍسيبت صًذگي سّب وٌيذ تب خَضحبل

 ثبضيذ.
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 تهيه و تنظيم:

 واحد بهداشت روان

92پاييز   

 ريشي كنيد تاى را بزناهه سهاى

سيضي صهبًي خَثي ًذاضتِ ثبضيذ، دس اًدبم اهَسات  اگش ثشًبهِ

تَاًيذ چٌذ  تبى ضىست خَاّيذ خَسد. ضوب تٌْب هي صًذگي

هتوشوض وبس سا دس ّش سٍص اًدبم دّيذ. ثٌبثشايي ثش وبسّبيي 

تبى  افضايٌذ ٍ ويفيت صًذگي تبى هي ضَيذ وِ ثش اسصش صًذگي

اسصش سا سّب وٌيذ. ثشاي خَدتبى  وٌٌذ. وبسّبي ثي سا ثْتش هي

ٍلت ثگزاسيذ. هْن ًيست چمذس پشهطغلِ ّستيذ. ضوب ثبيذ 

 دٍثبسُ ًيشٍ ثگيشيذ.

 توزينات ورسشي

تحميمبت ًطبى دادُ است وِ توشيٌبت ٍسصضي ثشاي سفغ 

  س ٍ تٌص ثسيبس هؤثش است. استش

 عادات سالن بزاي جلوگيزي اس استزس

ّبي هٌظن  اص افت لٌذخَى خلَگيشي وٌيذ ٍ ٍػذُ -1

 وَچه ٍ سبلن ثخَسيذ.

ّبي ون اًشطي هبًٌذ َّيح، وشفس، رست  اص هيبى ٍػذُ -2

ّبي ثشًدي ثب ضىش ون استفبدُ  ثذٍى سٍغي، ٍ ويه  ثَدادُ

 وٌيذ.

ّب ثِ ػٌَاى عؼن  تبصُ ٍ آة هيَُّبي  اص اًَاع هيَُ -3

 ّبي ضيشيي استفبدُ وٌيذ. دٌّذُ

ي گيبّبى ثشاي تسىيي اػصبة هٌبست  ّب خَضبًذُ -4

ّب سا ثب يه لبضك غزاخَسي ػسل هيل  تَاًيذ آى ّستٌذ؛ هي

 وٌيذ.

هصشف غزاّبي حبٍي تشيپتَفبى هبًٌذ هغضّبي گيبّي  -5

(، هَص، غلات وبهل، دستگبُ ػصجي …)پستِ، ثبدام، فٌذق ٍ

 دّذ. سا تسىيي هي

ي پشٍتئيي دس عَل سٍص هبًٌذ  هصشف همذاس ووي هبدُ -6

گَضت دس ضشايظ استشس خستگي پٌيش، تخن هشؽ، هشؽ ٍ 

وٌذ. اگش خضٍ افشادي ّستيذ وِ ثسيبس صيبد  ضوب سا سفغ هي

استشس داسيذ ّويطِ همذاسي اص هَاد حبٍي پشٍتئيي آهبدُ سا 

 ّوشاُ داضتِ ثبضيذ.

ي ايدبد  غلات وبهل ٍ هَاد غزايي حبٍي فيجش چشخِ -7

 اًذاصًذ، اًَاع هيَُ، سجضي، هبست گشسٌگي سا ثِ تؼَيك هي

 دٌّذ. ون چشة ٍ پٌيش ًيض ّويي وبس سا اًدبم هي

 اص اًَاع غزاّبي ثذٍى چشثي يب ون چشثي استفبدُ وٌيذ. -8

  ّبي غزايي سا حزف ًىٌيذ. ٍػذُ -9

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


