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 مقدمه

. کند می ایجاد تغییر هنگام بدن که است عادی واکنشی یک  استرس

 پاسخ تغییرات این به عاطفی یا ذهنی ، جسمی نظر از تواند می این

 دهد

 

 پاسخ یا تنظیم به نیاز که است تغییری هر به بدن واکنش استرس

. دارد  

 واکنش تغییرات این به عاطفی و روحی ، جسمی واکنشهای با بدن

 توانید می. است زندگی از طبیعی بخش یک  استرس. دهد می نشان

.کنید تجربه خود افکار و بدن ، محیط از را استرس  

 فرزند تولد یا مسکن وام ، ارتقاء مانند زندگی مثبت تغییرات حتی 

شود می استرس ایجاد باعث  

 

 کرده تجربه را استرس که است شده طراحی ای گونه به انسان بدن

.دهد می نشان واکنش آن به نسبت و  

 برای آماده و انگیزه با ، هوشیار را ما ، باشد مثبت تواند می استرس 

.کند خطر از جلوگیری  

 بین آرامش یا تسکین بدون فرد که شود می منفی زمانی استرس 

. شود روبرو مداوم های چالش با زا استرس عوامل  
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 استرس از ناشی تنش و شود می کار حد از بیش فرد ، نتیجه در

 واکنش یک  دارای بدن اتونوم عصبی سیستم. شود می ایجاد

 به فیزیولوژیکی تغییرات شود می باعث که است داخلی استرس

.کند مبارزه زا استرس شرایط با تا دهد اجازه بدن  

 شناخته نیز" پرواز پاسخ یا مبارزه" عنوان با که ، استرس پاسخ این 

. شود می فعال اضطراری صورت در ، شود می  

 به استرس مدت طولانی دوره در تواند می پاسخ این ، حال این با

 استرس برابر در مدت طولانی شدن فعال. شود فعال مزمن صورت

عاطفی و جسمی نظر از - شود می بدن پارگی و سایش باعث  

 

 نام به وضعیتی به تواند می یابد ادامه تسکین بدون که استرس

. استرس منفی واکنش یک  - شود منجر پریشانی  

 به منجر و کند مختل را بدن تعادل یا داخلی تعادل تواند می پریشانی

 ، بالا خون فشار ، کننده ناراحت معده ، سردرد مانند جسمی علائم

. شود خواب مشکلات و جنسی عملکرد اختلال ، سینه قفسه درد  

 مشکلات این. باشد پریشانی از ناشی تواند می نیز عاطفی مشکلات

 نگرانی و اضطراب اشکال سایر یا هراس حملات ، افسردگی شامل

. است  
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 یا علائم تواند می همچنین استرس که دهد می نشان تحقیقات

 عامل 6 با استرس. کند بدتر یا و آورد وجود به را خاصی های بیماری

  ، سرطان ، قلبی های بیماری: است مرتبط میر و مرگ اصلی

خودکشی و کبد سیروز ، حوادث ، ریه های بیماری  
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 سردرد

 

در بدن انسان است.ترس سردرد از عوارض اس  

 

 معمولاا . است میگرنی  سردرد دلایل ترین شایع از یکی عاطفی استرس

هستند  زا استرس حوادث تأثیر تحت و تر احساساتی میگرن  به مبتلایان  

  اوضاع با مقابله  برای مغز در خاصی شیمیایی مواد ، زا استرس وقایع طی در

"(. مبارزه یا پرواز" پاسخ به معروف) شوند می آزاد  

( خونی  رگ) عروقی  تغییرات ایجاد باعث تواند می شیمیایی مواد  این انتشار 

.  آورد وجود به را میگرن  تواند می که شود  

 می - خستگی و هیجان ، نگرانی ، اضطراب مانند شده سرکوب احساسات

کنند  بدتر  را میگرن و ، دهد افزایش را عضلانی  تنش تواند  

 

 سردرد. است تنشی سردرد در مهمی عامل همچنین استرس

 می اتفاق گاهی از هر سردرد) باشد اپیزودیک  تواند می هم تنشی

(.مدت طولانی) مزمن یا( افتد  

 یا زا استرس خاص موقعیت یک  توسط معمولاا  اپیزودیک  تنش سردرد 

 بدون های مسکن توسط کلی طور به. شود می ایجاد استرس ایجاد

است درمان قابل نسخه  
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 تنشی سردرد به منجر تواند می ، فشار پر کار مانند ، روزانه استرس

.شود مزمن  

 مشاوره ، استرس مدیریت شامل معمولاا  مزمن تنشی سردرد درمان 

 کاهش یا افسردگی ضد داروهای از استفاده احتمالاا  و فیدبک  بیو

است اضطراب دهنده  
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 درد عضلات

 

ستدرد عضلات از عوارض استرس ا  

عضلانی اسپاسم   

 اسپاسم ، ودش می شناخته عضلات گرفتگی عنوان به همچنین

 منقبض زور به و ارادی غیر عضله که افتد می اتفاق هنگامی عضلات

 شود

 

 و ارادی غیر عضله یک که افتند می اتفاق هنگامی ها اسپاسم

 رایج بسیار اینها. شود شل تواند نمی و شود می منقبض اجباری

 آنها ، معمول طور به. بگذارد تأثیر عضله هر روی بر تواند می و است

. کنند می درگیر را گروه یک در عضله چندین یا عضله از بخشی

و گردن استها ران شامل ها ماهیچه اسپاسم محل ترین متداول  

 

 در شدید درد تا خفیف پذیری انعطاف شدت از عضلانی های اسپاسم

 حالت به نسبت است ممکن اسپاستیک  عضله. باشد می شدت

. است شده تحریف که رسد می نظر به یا/  و باشد تر سخت لمس

.  دهد نشان را خوردگی پیچ از مشاهده قابل علائم است ممکن این

 و ، کشد می طول بیشتر یا دقیقه 15 تا ثانیه از معمولاا  اسپاسم

کند عود بار چندین رفتن بین از از قبل است ممکن  
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شوند می عضلات اسپاسم ایجاد باعث عواملی چه   

بدنی فعالیت از قبل کافی کشش .  

عضلانی خستگی .  

گرم دماهای در ورزش .  

آبی کم   

کلسیم و منیزیم ، پتاسیم در الکترولیت تعادل عدم  

باسترس و اضطرا  

 

 

. 
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 درد شکم 

 

 درد شکم از عوارض استرس در بدن انسان است

 

 درد یا گرفتگی به اشاره برای اغلب که است اصطلاحی معده درد

 و است مدت کوتاه معمولاا . رود می کار به( شکم) شکم در دردناک

نیست جدی اغلب  

 غیر و ناگهانی طور به اگر. است نگرانی اصلی دلیل شکم شدید درد

 گرفته نظر در پزشکی اورژانس عنوان به باید ، شود شروع منتظره

باشد متمرکز خاصی ناحیه در درد اگر خصوص به ، شود  

 

 یا و دل سر سوزش دچار زیاد احتمال به معده اسید افزایش علت به

 شود نمی معده زخم ایجاد باعث استرس. شد خواهید معده رفلاکس

 های زخم بهبود وعدم دهد افزایش را آنها به ابتلا خطر تواند می اما

. دارد پی در را موجود  

 و بگذارد تاثیر شما بدن در غذا حرکت نحوه روی بر تواند می همچنین

 شما شود باعث تواند می استرس.  شود یبوست یا اسهال باعث

کنید تجربه نیز را درد معده یا استفراغ تهوع، . 
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 اختلال شناخت و سردر گمی

 

 اختلال شناخت و در در گمی از عوارض استرس است

 

  کنید احساس شود می باعث که است علامتی سردرگمی

 نظمی بی احساس است ممکن. کنید فکر روشنی به توانید نمی

 داشته گیری تصمیم یا تمرکز برای را سختی کار و باشید داشته

 باشید

 حالت در. شود می گفته نظمی بی عنوان به همچنین سردرگمی

شود می یاد هذیان عنوان به آن از ، خود افراطی   

 طولانی مدت برای دهد می اهمیت شما به که شخصی یا شما اگر

.  باشد عقل زوال دلیل است ممکن ، شوید سردرگم  

 ایجاد مغز عملکرد افت اثر در که است پیشرونده وضعیت یک  دمانس

 عملکردهای انجام در شما توانایی رفتن بین از باعث و شود می

گذارد می تأثیر رفتار و حافظه ، قضاوت بر همچنین. شود می روزمره  
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از عبارتند سردرگمی علائم از برخی   

گفتار هنگام در طولانی مکث یا کمرنگ  کلمات   

ناهماهنگ یا طبیعی غیر گفتار   

زمان یا مکان از آگاهی فاقد   

شود می انجام که حالی در است ای وظیفه چه کردن فراموش   

ناگهانی اضطراب مانند ، احساسات در ناگهانی تغییرات  

 

 با اوقات گاهی توانند می ، شوند می سردرگمی دچار که افرادی

 دچار که شخصی. کنند رفتار بینی پیش غیرقابل یا پرخاشگری

 خود دیدن آسیب از و شود رعایت نزدیک  از باید شود می سردرگمی

کند محافظت دیگران یا  

 ممکن پزشک  ، برسد هذیان حد به یا باشد شدید آنها سردرگمی اگر

کنید بستری بیمارستان در را آنها که کند توصیه است  
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 سوءمصرف الکل

ءمصرف االکل از عوارض استرس استسو  

 

 متداول شکل دومین ، دخانیات به اعتیاد از پس الکل مصرف سوء

 به نسبت افراد برخی. است متحده ایالات در مواد مصرف سوء

برند می رنج شدت به سایرین  

 اختلال آن به ، شود آسیب یا پریشانی باعث فرد یک  نوشیدن وقتی

 مردان از٪ 10 شود می زده تخمین. شود می گفته الکل مصرف در

. هستند الکل مصرف در اختلال دارای بالغ زنان از٪ 5 و بالغ  

 خانه در مشکلی یا سلامتی مشکلات به منجر الکل از آنها از استفاده

. شود می قانون یا مدرسه ، کار محل  

 علیرغم آنها. اند داده دست از را خود نوشیدن کنترل آنها از بسیاری

 ، ارزشمند روابط یا ها فعالیت رفتن بین از و سلامتی جدی عواقب

نیستند کاهش یا متوقف به قادر  

 

 دیگر برخی و کنند می استفاده سوء الکل از مردم از برخی چرا اینکه

 به اعتیاد خانوادگی سابقه اما ، است نشده درک کاملاا  مسئله این

 والدینی کودکان. دهد می قرار بیشتری خطر معرض در را فرد الکل

 اختلال این معرض در بیشتر برابر چهار ، دارند مشکل الکل با که

 هستند
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 سیستم و مغز ، قلب ، معده ، کبد به تواند می سنگین نوشیدن

 ، دهان سرطان به ابتلا خطر همچنین. کند وارد جدی آسیب عصبی

.  دهد می افزایش را مری و( صدا جعبه) حنجره ، گلو  

 ابتلا برای بیشتری خطر معرض در نوشند می زیاد میزان به که زنانی

. هستند استخوان پوکی و پستان سرطان به  

 به است ممکن نوشند می زیاد میزان به که افرادی ، این بر علاوه

 و ویتامین کمبود دچار است ممکن بنابراین ، نخورند غذا کافی اندازه

شوند معدنی مواد  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



  

 

 

 

 Page 25   عوارض استرس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



  

 

 

 

 Page 26   عوارض استرس

 

references 

Brown A. Allscripts EPSi. Mayo Clinic, Rochester, Minn. April 9, 2018. 

What is A.A.? Alcoholics Anonymous. 

https://www.aa.org/pages/en_US/what-is-aa. Accessed April 26, 2018. 

Mission statement. Women for Sobriety. 

https://womenforsobriety.org/about/. Accessed May 21, 2018. 

Al-Anon meetings. Al-Anon Family Groups. https://al-anon.org/al-anon-

meetings/. Accessed May 21, 2018. 

Substance-related and addictive disorders. In: Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorders DSM-5. 5th ed. Arlington, Va.: American 

Psychiatric Association; 2013. http://dsm.psychiatryonline.org. Accessed 

April 26, 2018. 

Rethinking drinking: Alcohol and your health. National Institute on Alcohol 

Abuse and Alcoholism. https://www.rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov/. 

Accessed April 27, 2018. 

Treatment for alcohol problems: Finding and getting help. National 

Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism. 

https://pubs.niaaa.nih.gov/publications/Treatment/treatment.htm. 

Accessed April 27, 2018. 

Alcohol's effect on the body. National Institute on Alcohol Abuse and 

Alcoholism. https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/alcohols-effects-

body. Accessed April 27, 2018. 

www.takbook.com



  

 

 

 

 Page 27   عوارض استرس

Alcohol overdose: The dangers of drinking too much. National Institute on 

Alcohol Abuse and Alcoholism. 

https://pubs.niaaa.nih.gov/publications/AlcoholOverdoseFactsheet/Over

dosefact.htm. Accessed April 27, 2018. 

Alcohol and public health: Frequently asked questions. Centers for 

Disease Control and Prevention. https://www.cdc.gov/alcohol/faqs.htm. 

Accessed May 27, 2018. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



  

 

 

 

 Page 28   عوارض استرس

 

 کهیر

 کهیر از عوارض  استرس است

 

 

واکنش یک  کهیر  

 اندازه از ، شود می خارش های جوش ایجاد باعث که است پوستی 

. بزرگ های لکه تا گرفته کوچک  های لکه  

 گرفتن قرار جمله از ، شود می ایجاد مواد و مواقع از بسیاری در کهیر

خاص داروهای یا غذاها از برخی معرض در  

 

 لایه در تورم باعث و شود ایجاد تنهایی به یا کهیر با تواند می آنژیوادم

 می شما لب و صورت اطراف در غالباا  ، شما پوست تر عمیق های

.شود  

 در ، هستند ضرر بی آنها ، اوقات بیشتر. است شایع آنژیوادم و کهیر 

 درمان بدون حتی و ماندگار علامتی هیچ و شوند می پاک روز یک  طی

گذارند نمی باقی  
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  آنژیوادم

 تر عمیق های لایه روی که است کهیر به شبیه واکنشی آنژیوادم

 ظاهر تنهایی به یا کهیر با تواند می. گذارد می تأثیر شما پوست

از عبارتند ها نشانه و علائم. شود  

شود می جوشکاری ساعت چند تا دقیقه چند طی   

لب یا گونه ، چشم اطراف در مخصوصاا  قرمزی و تورم   

دیده آسیب مناطق در گرمی یا درد  

 

از ناشی آنژیوادم و کهیر  

 حساسیت دارای افراد در توانند می غذاها از بسیاری. ها خوراکی

  سویا ، درختی آجیل ، زمینی بادام ، ماهی ، صدف. کنند ایجاد واکنش

شوند می متجاوز مرتکب شیر و مرغ تخم ، گندم . 

 

 آن در که بدن های حساسیت سایر و گرده. هوا در موجود های آلرژن

 دستگاه علائم با گاه که ، شوند کهیر باعث توانند می کنید می تنفس

است همراه تحتانی و فوقانی تنفسی  

 لرزش ، خورشید نور از عبارتند آن از هایی نمونه. محیطی فاکتورهای

 روی فشار ، حمام یا گرم دوش ، زنی چمن ماشین از استفاده مانند

 نیش ، عاطفی استرس ، خراشیدن یا تنگ  لباس مانند پوست

ورزش و حشرات  
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خطر عوامل  

 به ابتلا خطر معرض در است ممکن اگر. است شایع آنژیوادم و کهیر

بگیرید قرار آنژیوادم و کهیر  

اید داشته آنژیوادم یا کهیر قبلاا    

اند داشته دیگری آلرژیک  های واکنش   

باشید داشته ارثی آنژیوادم یا آنژیوادم ، کهیر از خانوادگی سابقه  
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 یبوست

 

 یبوست از عوارض استرس است

 

 

 که است مدفوع از مشکل عبور یا روده نادر حرکات مزمن یبوست

دارد ادامه بیشتر یا هفته چند برای  

شود می توصیف هفته در روده حرکت سه از کمتر معمولاا  یبوست  

 افراد از برخی اما ، است شایع بسیار گاه به گاه یبوست اگرچه

 انجام در آنها توانایی در تواند می که کنند می تجربه را مزمن یبوست

. کند ایجاد اختلال خود روزمره کارهای  

 دچار حد از بیش افراد شود باعث است ممکن همچنین مزمن یبوست

شود انجام روده حرکت تا شوند فشار  

 

است زیر موارد شامل مزمن یبوست های نشانه و علائم  

هفته در مدفوع سه از کمتر از عبور   

سخت یا بدخیم مدفوع داشتن   

روده حرکات داشتن برای تلاش   
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 حرکت از مانع که دارد وجود شما روده در انسداد کنید می احساس

شود می روده   

 خالی خود روده از کامل طور به را مدفوع توانید نمی اینکه احساس

  کنید

 آوردن فشار برای خود دستان به کمک  مانند رکتوم کردن خالی برای

 نیاز کمک  به خود روده از مدفوع برای انگشت از استفاده و شکم روی

 دارید

 

 خیلی مدفوع یا ها زباله که افتد می اتفاق هنگامی معمولاا  یبوست

 به توانند نمی یا کنند می حرکت گوارش دستگاه طریق از آهسته

 و شدن سخت باعث است ممکن که ، بروند بین از روده از مؤثر طور

دارد بسیاری احتمالی دلایل مزمن یبوست. شود مدفوع شدن خشک   
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 اختلال خواب

 

ستز عوارض استرس ااختلال خواب ا  

 

 را خوابیدن تواند می که است شایع خواب اختلال نوعی خوابی یب

 بیدار زود خیلی شود می باعث یا ، است سخت خوابیدن ، کند سخت

. بخوابید دوباره نتوانید و شوید  

 بی. کنید خستگی احساس شدن بیدار هنگام است ممکن هنوز

 ، سلامت بلکه شما خو و خلق و انرژی سطح تنها نه تواند می خوابی

دهد قرار تأثیر تحت نیز را شما زندگی کیفیت و عملکرد  

 

 بزرگسالان بیشتر اما ، است متفاوت شخص هر از کافی خواب میزان

دارند نیاز ساعت هشت تا هفت شبانه  

 مدت کوتاه خوابی بی بزرگسالان از بسیاری ، مواقع از بعضی در

 معمولاا  این. دارد ادامه ها هفته یا روزها که کنند می تجربه را( حاد)

. است زا آسیب رویداد یک  یا استرس نتیجه  
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 که هستند( مزمن) مدت طولانی خوابی بی دچار افراد از برخی اما

 مشکل است ممکن خوابی بی. کشد می طول بیشتر یا ماه یک 

 همراه داروها یا پزشکی شرایط سایر با است ممکن یا ، باشد اصلی

 باشد

 

باشد زیر موارد شامل است ممکن خوابی بی علائم  

شب در خوابیدن دشواری   

شب طول در شدن بیدار   

شوید می بیدار زود خیلی   

کنید نمی آرامش احساس شبانه خواب از بعد   

آلودگی خواب یا روزانه خستگی   

اضطراب یا افسردگی ، پذیری تحریک    

سپردن خاطر به یا وظایف روی تمرکز ، توجه در مشکل  
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 بیش فعالی

 بیش فعالی از عوارض استرس است

 

 مدیریت. است غیرطبیعی یا غیرمعمول بودن فعال حالت فعالی بیش

 و کارفرمایان ، معلمان مانند شخصی حد از بیش که افرادی برای آن

است دشوار اغلب ، دارند والدین  

 اینکه و خود وضعیت دلیل به است ممکن ، دارید فعالی بیش اگر

 یا اضطراب دچار ، دهند می نشان واکنش آن به چگونه مردم

شوید افسردگی   

است زیر موارد شامل فعالی بیش رایج خصوصیات  

مداوم حرکت   

پرخاشگرانه رفتار   

تکانشی رفتار   

شوند می پریشان راحتی به  
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 مشکل مدرسه در تمرکز در است ممکن فعالی بیش با کودکان

قبیل از آمیز تحریک  رفتارهای است ممکن همچنین آنها. باشند داشته  

نوبت از صحبت   

زد می بیرون را چیز همه   

دیگر آموزان دانش دادن قرار هدف   

دارند مشکل خود صندلی در ماندن برای  

 

 

کنند تجربه است ممکن دارند فعالی بیش که بزرگسالانی  

کوتاه توجه طول   

است مشکل کار محل در تمرکز   

 دشوار اطلاعات به مربوط اطلاعات و اعداد ، ها نام سپردن خاطر به

  است

 اضطراب دچار است ممکن ، هستید ناراحت فعالی بیش تجربه از اگر

شوید افسردگی یا   

 در ، کنند می تجربه را فعالی بیش که بزرگسالانی ، موارد بسیاری در

دادند نشان آن از علائمی کودکان  
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