
 

 

 

 راههای ساده برای كاهش استرس 

از لذت های ساده زندگی بهره ببرید . تمامایمای ظم مابمر زیمبمای   

طبیعت،پیاده روی و ت فس در هوای پاک و سالم از جاله لذتهای ساده 

 و عایق زندگی است . 

 

 

در ذه تان افکار ظثبت و خوب خلق ک ید . ذهن کارخانه تولیمد فمکمر 

است . افکار یاا رفتار و احساسات یاا را ایجاد ظیک  د. ظمیمتموانمیمد 

انتخاب ک ید که به بدبختیها و ناراحتی هایتان فکر ک ید یا به یادیها و 

خوییها. اگر ذه تان را از افکار ظ فی ظربوط به رنجشها و خشمامهما و 

حسادتها پاک نک ید، فکرتان ظساوم ظی یود باعث ظیشود نمتموانمیمد 

 لحظات یاد و خوب را تجربه ک ید.

به یرایط و نقشهایی که در زندگی دارید وابسته نشوید. واقعیت ثمابمت  

زندگی خود یاا هستید نه نقشی که دارید. یاا قبل از ای که عم موانمی 

ظان د کارظ د، رئیس، ثروتا د، هاسر، پدر و ظادر دایته بایید، بوده اید 

 و حتی اگر این ع اوین را هم ندایته بایید باز هم خواهید بود.

 قاطعانه پاسخ نه گفتن را یاد بگیرید :  

وقتی از یاا ظیخواه د کاری را انجام دهید که ظیدانید باعث هدر رفتن 

وقت و انرژی و سرظایه یاا ظیشود قاطعانه نه بگوئید و تصایم بگیریمد 

که با قاطعیت عال ک ید و از آنچه که دیگران درباره یاا ظمیمگمویم مد 

 نهراسید وظضطرب نشوید. 

 

 

 

قبل از ای که بخواهید دیگران را تغییر دهید،خود را تغییر دهیمد. 

زظانی که انگشت ایاره خود را به سات دیگری دراز ظیک ید تا او 

را به ع وان ظقصر نشان دهید و او را ظتقاعد ک ید که باید تغییمر 

ک د، چهار انگشت دیگر یاا، رو به خودتان است. این ظموومو  

نشان ظیدهد که یاا چهار برابر بیشتر ظیتوانید به تغیمیمر خمود 

فممممممممکممممممممر کمممممممم ممممممممیممممممممد و                                                                              

خودتان را تغییر دهید . ظا نایتوانیم دیگران را تغییر دهیم . اظما 

 . با تغییر ظا دیگران هم تغییر ظیک  د

ی اسایی ظ ابع استرس در زندگی، یافتن روش هایی برای کماهمو و 

اداره آنها و آظوختن روش های ظدیریت استرس ظفید است. کم متمر  

استرس نه ت ها برای جلوگیری از بیااری قلبی بلکمه بمرای سمرعمت 

بخشیدن به بهبود حالات قلبی نیز کاربرد دارد.  در هر صورت به یماد 

دایته بایید در صورت یدت بالای علائم استرسی و اوطرابی حتاا از 

 ظتخصص اعصاب و روان یا ظشاورین آظوزش دیده کاك بخواهید.
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 ارتباط با ما :

  00384033تلفن :

 مشهد، بلوارسجاد،خيابان بزرگمهر شمالي يكآدرس : 



 با آرزوی سلامتي برای شما

این ظطالب به ظ ظورآی ایی یاا با عوارض، راه کارهای جلوگیری  

از اوطراب و استرس و ظراقبت های لازم تهیه یده است. 

اظیدواریم با آی ایی با این ظطالب قادربایید ظقابله با استرس خود 

 را به خوبی ظدیریت ناایید.

 استرس عصبي

عواظلمی   بیااریهای عروق تغذیه ک  ده عضلات قلب یا عروق کرونری  قلب تحت تاثیر

چون ظرض ق د ، چربی خون بالا، افزایو وزن ، فشار خون بالا ،سیگمار والمکمل و...  

افزایو ظیابد، علاوه بر این نحوه زندگی، تفکرات و احساسات نه ت ها تشدید ک م مده 

بیااریهای عروق قلب هست د بلکه ظیتوان د جزو فاکتورهای اصلی بروز بیااری نمیمز 

 بای د.

زندگی سالم راهی است به سوی کاهو بیااریهای عروق قلب حتی اگر فاکتمورهمای  

غیرقابل تغییر هاچون افزایو سن ، ج سیت ظذکر و وراثت بیااری عروق قلب جمزو 

 فاکتورهای بیااری بای د. 

ایجاد تغییرات در زندگی روزانه هایشه آسان نیست و ظاکن است ابتدا  احسماس  

ناخویای دی در زندگی ایجاد ک د. ظثل دست کشیدن از خوردن غذاهای ظورد علاقه 

، قرار دادن زظانی برای ورزش یا خوردن ظ ظم دارو اظا این تغییرات باعث  انضمبماط 

فردی ظیشود و این عادات جدید درذه تان نقو ظی ب دد.  سرپیچی از یك نسمخمه 

ی رژیای یا ظا وعیت سیگار کشیدن ظاکن است عطو فوری را برطرف ک مد اظما 

 باعث لطاه به هدف بل د ظدت ظی یود.

روانی دیگری هم ظرتبط است که باید ظمد  -بیااریهای عروق قلب  با عواظل جسای  

نظر قرار بگیرد. طولانی یدن استرس به دلیل فشارهایی در زندگی یخصی  یما در 

اجتاا  ظیتواند فشار خون بالای غیر طبیعی و ظشکلات ارگان های ظختلف بمدن از 

 جاله سیستم قلبی را ایجاد ک د.

تحال استرس هاان د بسیاری از بیااریها در ایخاص ظختلف ظتفاوت است ،گروهی  

از ظردم در ظقابل  استرس ظقدار کای  تحریك ظیشوند در حالیکه  ظاکن است گروه 

 دیگری با کم اهایت ترین ظووو  تحریك یوند وعصبی یوند.

  

استرس، نایی از نو  نگرش فرد به زندگی است. ب ا به ای که 

ظا ظحیط اطرافاان را چگونه ببی یم. استرس را  ، تمجمربمه 

خواهیم کرد. نگرش افراد به یك ظوقعیت یکسان،  ظختلف و 

 ظتفاوت است. ییوه های ظقابله آنها نیز ظتفاوت است . 

روی هم جاع یدن فشار روحی رویدادهای زنمدگمی کمه  

سازگاری فرد را  با ووع ظوجودش بر هم ظمیمزنمد ظموجمب 

 استرس ظیشود. 

هاه افراد استرس را تجربه ظیک  د .چمگمونمگمی همدایمت  

استرس توسط هر فرد ظاکن است ظ جر به زندگی یادتر و 

یا تخریب زندگی، کار و سلاظتی یود. که این  بستمگمی بمه 

طرز تلقی افراد نسبت به استرس دارد که آن را یك تهدید یا 

 یك چالو بدان د. 

 اضطراب 

در روانش اسی، اوطراب ظرحله ی پیشرفته تری از استمرس  

ظزظن است، که ظاکن است این اختلا  با علائم جسای نیمز 

هاراه باید و  برای فرد و اطرافیانو رنج آور است. یا ظمانمع 

رسیدن او به اهدافو یود و یا در انجام کارهمای روزانمه و 

 عادی او اختلا  ایجاد نااید .

نحوه رویارویی با استرس بر عالکرد قلب عروق یماما تماثمیمر  

ظیگذارد. ظطالعات نشان ظیدهد اگر استرس ظوجب عصبانیت یما 

فشار روحی بیو از حد و ک تر  نشده یود، احتاا  خطر ابتملا 

به بیااریهای عروق قلب یا حالات قلبی را افزایو ظیمدهمد. در 

واقع رویی که یاا به استرس پاسخ ظیدهید، ظاکن اسمت در 

ظقایسه با سیگار، فشار خون بالا و کلسترو  بالا، خطر بیشمتمری 

 برای قلب دایته باید. 

 

استرس و اوطراب دو کلاه جداگانه  هست د کمه در زنمدگمی 

روزظره برای توصیف بسیاری از حالات و احساسمات ظشمتمرک 

استفاده ظیشوند. ظثل: در برابر جاع  سخ رانی کردن ، یمرکمت 

در آزظونها واظتحانات ، ظشکلات ظادی، تاخیر در قرارها و حمتمی 

 ظواجهه با ترافیك س گین .

 اظا ظاتوجه چ دانی به تفاوتهای ظوجود ظیان آن دو نداریم. 

 استرس 

استرس یا فشار عصبی در روانش اسی به ظع ای نیرو و فشمار   

است و هر عاظلی که ظوجب ت و روح و جسم و از دست رفتمن 

 تعاد  آنی فرد یود عاظل استرس ظی باید. 

استرس را نای توان از زندگی حذف کرد اظا ظیتوان از طمریمق 

 ییوه ظوثر و کارآظد با آن ظقابله کرد.
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