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 تنفس دیافراگمی )شکمی(
اسـتفاده از تنفـس دیافراگمـی نه تنهـا سـبب انتقـال کامل اکسـیژن در ریه شـده، بلکه 
سـبب توقـف پاسـخ های جنگ وگریـز )پاسـخ های معمـول بـدن در حالـت اسـترس( 
می گـردد. در هنـگام تنفـس دیافراگمـی، هیپوتالامـوس تهدیدهـای گـذرا را تشـخیص 
می دهـد و بـه حالـت اسـتراحت برمی گـردد. انجـام تنفـس دیافراگمـی بـه مـدت 20 

دقیقـه در روز موجـب بهبـود کارکـرد قلـب، مغـز و سیسـتم ایمنـی می شـود. 
شـیوه تنفـس دیافراگمی )شـکمی(: برای شـروع بهتر اسـت ایـن تمرین به صـورت دراز 
کشـیده صـورت گیـرد. بـه پشـت دراز بکشـید به طوری کـه بتوانیـد سـاعت را ببینیـد. 
حـدود 4 ثانیـه هـوا را از طریـق بینـی بـه داخل ریـه بدهید و سـعی کنیـد در این زمان 
شـکم شـما بـاد شـود )تصـور کنید بادکنکی در شـکم شـما قـرار دارد که قرار اسـت با دم 
خـود آن را از هـوا پرکنیـد(. یـک ثانیـه هـوا را در ریـه نگه داشـته و سـپس بـه مدت 6 
ثانیـه هـوای داخـل ریه هـا را به آرامی از دهـان به بیرون بدمیـد )فوت کنیـد(. در هنگام 

بـازدم شـکم به سـمت داخل فـرو می رود. 
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پروبیوتیکها
پروبیوتیکهـا میکروارگانیسـم های زنـده ای هسـتند کـه در روده زندگـی می کننـد و 
نقـش مهـی در حمایت از سیسـتم ایمنـی دارند.روده و شـکم درواقع مرکـز نگهداری 
و تقویـت 70 درصـد سـلول های سیسـتم ایمنی اسـت. تحقیقات نشـان می دهد که 
پروبیوتیکهـا بـا فعال سـازی سـلول های سیسـتم ایمنـی موجـب تقویت پاسـخ های 
ایمنـی می شـوند. بهبـود و تقویـت میکروارگانیسـم های روده کلیدی جهـت افزایش 

مقاومـت سیسـتم ایمنـی در مقابل بیماری هاسـت.

گفتـن راحت تـر از عمـل کـردن اسـت امـا تـلاش فعالانـه به منظـور کاهـش سـطح 
اسـترس، موجـب افزایـش قـوای بدنـی و سـلامتی می شـود. تجربـه کـردن اسـترس 
اغلـب در زندگـی اجتناب ناپذیـر اسـت و درواقـع یک مکانسـیم تکاملی اسـت که نیاز 
بـه مدیریـت دارد. اسـترس حتـی در صـورت مزمن بـودن قابل مدیریت اسـت. شـما 
می توانیـد بـرای کاهـش مدت زمانـی که سیسـتم ایمنی تـان در حالـت جنگ وگریز قرار 
دارد، از راهکارهایـی اسـتفاده کنیـد کـه مصـرف پروبیوتیـک و انجام کارهای دسـتی و 

فعالیت هـای روزانـه از جملـه ایـن موارد اسـت. 

ورزش
بـرای  راه  مؤثرتریـن  و  روزانـه سـاده ترین  منظـم  ورزش 
کاهش اسـترس اسـت. ورزش توانایی شـما برای سازگاری 
بـا اسـترس بهبـود می بخشـد و مقاومـت بـدن در مقابل 
بیمـاری را افزایـش می دهـد. پیـاده روی، دویـدن و انجام 

فعالیت هـای روزمـره ازجملـه ایـن موارد اسـت.

سیما اسدی
فهیمه ملکی
مریم یوسفی
کارشناسان مرکز مشاوره دانشگاه تهران

ایمنـی هسـت.  تعـادل در سیسـتم  ایجـاد  گام جهـت  اولیـن  اسـترس  بـر  غلبـه 
راهکارهـای زیـادی بـرای کاهـش نقش اسـترس بر ذهن و جسـم وجـود دارد که در 

زیـر بـه آن اشـاره می کنیـم.

را  استـــــــرس  چطـــور 
کاهــــش داده و سیســـتم 
ـــم؟ ـــت کنی ـــی را تقوی ایمن

اسـترس کمتر، عفونت کمتر

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(

مشاوره تلفنی سازمان بهزیستی کشور 1480 )شبانه روزی(

دیافراگم

دمبازدم

مبتلا می شوید؟

ـــه ـــاد ب ـــا زی آی
ســرماخوردگی، آنفلوانزا 
ــی ــای عفون و بیماری ه



اگر جوابتان مثبت است، احتمالاً تقصیر میزان استرس شماست.
پراسترس فقط یک هم زمانی ساده نیست. مغز شما  رویداد  از یک  بعد  بیمار شدن 
که  است  معنی  این  به  که  هستند  باهم  مداوم  تعامل  یک  در  ایمنی تان  سیستم  و 
ناراحتی های روان شناختی می تواند منجر به علائم جسمی شود. سیستم ایمنی شما 

به طور ذاتی با میزان استرس شما پیوند خورده است.
استرس گاهی اوقات به عنوان یک حالت تنش روانی و نگرانی به دلیل مشکلات در 
مشکلات  از  بسیاری  علت  همچنین  و  می شود  تعریف  زمینه ها  دیگر  یا  کار  زندگی، 

سلامتی است.
منجر  می شوند  برانگیخته  پراسترس  موقعیت های  توسط  که  شیمیایی  واکنش های 
به ترشح هورمون های استرس در سراسر بدن می شود. درحالی که این هورمون ها در 
موقعیت های حاد مفید هستند، با مداخله ای که روی سیستم ایمنی می کنند می توانند 
آسیب  و  عفونت ها  به  حساسیت  سفید،  گلبول های  کاهش  التهاب ها،  ایجاد  باعث 

بافت ها شوند.

آیــا شــما معمــولاً زیــاد بــه 
ســرماخوردگی، آنفلوانـــزا 
بیماری هـــای  دیگـــــر  و 
ــوید؟ ــلا می ش ــی مبت عفون

چـــه زمانـــی اســـترس 
ضــــــروری اســـــــت؟

سیستم ایمنی شما خط مقدم دفاعی شما علیه باکتری ها، ویروس ها و دیگر پاتوژن ها 
است. ارگان ها، بافت ها، سلول ها و تولیدات سلولی باهم کار می کنند تا علیه مواد مضر 

بجنگند و از بدن شما در مقابل ابتلا به بیماری محافظت کنند.
استرس می تواند از دو طریق سیستم ایمنی شمارا تحت تأثیر قرار دهد:

1- با ایجاد التهاب های مزمنی که به بافت ها آسیب می زنند.
2- با سرکوب سلول های ایمنی موردنیاز برای مبارزه با عفونت 

مطالعــات نشــان داده افــرادی کــه در معــرض تعارضــات اجتماعــی مزمــن هســتند ، 
ــی را  ــتم ایمن ــرد سیس ــی در کارک ــال آن بی نظم ــترس و به دنب ــی از اس ــطوح بالای س
ــای  ــا و بیماری ه ــه عفونت ه ــا ب ــیب پذیری آن ه ــئله آس ــن مس ــد. ای ــه می کنن تجرب

ــد. ــی را بیشــتر می کن خــود ایمن
اســترس مزمــن توانایــی سیســتم ایمنــی مــا را بــرای مبــارزه بــا آنتی ژن هــا 
ــد( کاهــش می دهــد. ایــن مســئله مــا  ) مهاجمــان مضــری کــه مــا را بیمــار می کنن

را نســبت بــه عفونت هــا و بیماری هــا آســیب پذیرترمی کنــد.

کورتیـزول بـرای کاهش التهاب در بدن ضروری اسـت اما در کوتـاه مدت. در مدت 
زمـان طولانـی تلاش های بـدن برای کاهـش التهاب منجر به سـرکوب سسیسـتم 
ایمنـی می شـود. اسـترس مزمن سـطح کورتیـزول را بالا می بـرد امـا در طی زمان 
تاثیـر کمتـری بـر کاهـش التهاب هـا دارد. سـلول های ایمنـی بـه کورتیـزول غیـر 
حسـاس می شـوند کـه باعث می شـود سیسـتم ایمنـی دچـار بی نظمـی در کارکرد 

و ناتـوان در مقابلـه با التهاب ها شـود.
ــرای  ــه ب ــود و زمین ــی می ش ــتم دفاع ــف سیس ــب تضعی ــا موج ــن التهاب ه ای
ــد.  ــم می کن ــی فراه ــرژی غذای ــی آل ــن و حت ــای مزم ــرماخوردگی، بیماری ه س
ــلامت  ــرار دارد س ــکم ق ــی در ش ــتم ایمن ــم سیس ــمت اعظ ــه قس ــر اینک به خاط
ــی  ــاده و ریســک بیماری هــای خــود ایمن ــه خطــر افت سیســتم روده-معــده ای ب

ــد. ــش می ده ــلیاک را افزای ــل س مث
هورمون هـای اسـترس موجـب واکنش هـای شـیمیایی شـدید و خفیـف در بدن 
می شـود و موجـب می شـوند کـه قلـب خـون را دو یا سـه برابـر شـرایط معمولی 
پمپـاژ کنـد و بـدن را بـرای مقابلـه بـا شـرایط تهدیدآمیز آمـاده کنـد و فرایندهای 

بدنـی غیرضـروری متوقف می شـود.
روحـی  آسـیب های  بـه  ابتـلا  به مـدت طولانـی خطـر  کورتیـزول  بـالای  سـطح 
و جسـمی را افزایـش می دهـد. فشـارخون، بیمـاری قلبـی، مشـکلات گوارشـی، 

اضطـراب، افسـردگی و مشـکلات خـواب ازجملـه ایـن مـوارد اسـت.
برخـی از راه کارهـای مقابلـه بـا اضطـراب و افسـردگی ماننـد سـیگار کشـیدن و 

مصـرف سـایر دخانیـات، ناکارآمـد اسـت.
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توانایی ما برای تجربه استرس یک مکانیزم بقای تاریخی است که به عنوان پاسخ های 
شما  بدن  که  است  راهی  شیمیایی  واکنش  این  می شود.  شناخته  گریز  یا  جنگ 
به وسیله آن خودش را برای خطر آماده می کند. محرک استرس آور ممکن است واقعاً 
خطرناک باشد مثل مواجهه شدن با یک ببر تیزدندان. دیدن این ببر باعث می شود 
که هیپوتالاموس شما غده های فوق کلیوی را تحریک کند که باعث ترشح آدرنالین 
می شود. آدرنالین ذخایر انرژی موردنیاز برای دویدن و دور شدن از ببر را آزاد می کند. 

همان طور که می بینید این نوع از استرس برای شما خیلی مفید است.

در  است.  باشد مضر  مفید  اینکه  از  بیشتر  و طولانی می شود  مزمن  استرس  وقتی که 
برخی موارد استرس مزمن برای سلامتی روانی و جسمی شدیداً مضر است. 

اسـترس مزمـن غالبـا شـامل نگرانی هـای مـداوم ما دربـاره چیزهـای خـارج از کنترل 
مثـل مشـکلات خانوادگـی یا کار اسـت. متأسـفانه اسـترس مزمن یکـی از ویژگی های 

زندگـی مدرن اسـت و با مشـکلات سـلامتی زیـادی مرتبط اسـت.
استرس پس از سانحه )PTSD( یک نوع دیگری از استرس مزمن است. PTSD ممکن 
است پس از یک واقعه تروماتیک مثل تصادف یا بلایای طبیعی ایجاد شود.افرادی که 
مبتلابه استرس پس از سانحه می شوند در یک ذهنیت استرس مزمن گیر می افتند. 
ذهن آن ها باور دارد که خطر هنوز وجود دارد و پاسخ های جنگ یا گریز آن ها در جریان 

است. بدنشان با هورمون های مربوط به پاسخ جنگ یا گریز موردحمله قرار می گیرد. 

وقتی کـه اسـترس داریـد )در حالـت جنـگ یـا گریـز( بـدن شـما شـروع بـه تولیـد 
هورمـون اسـترس بـه نـام کورتیزول می کنـد، کورتیـزول بدن شـمارا برای فـرار از خطر 
آمـاده می کنـد. بـرای انجـام ایـن کار مقـدار پروتئیـن موردنیـاز بـرای پیـام دادن بـه 
دیگـر سـلول های ایمنـی را کم می کنـد. این باعـث کاهش سـلول های سیسـتم ایمنی 
بـه نـام لنفوسـیت ها می شـود. لنفوسـیت ها اجـزای اصلـی سیسـتم ایمنی هسـتند و 
کار آن هـا شناسـایی مهاجمـان مضـر و از بیـن بـردن آنتی ژن هـای بیمـاری زا اسـت. با 
کاهـش لنفوسـیت ها خطـر ابتـلا بـه عفونت هـا و بیماری هـا بیشـتر می شـود و زمان 

بیشـتری طـول می کشـد تـا بـدن از بیماری بهبـود پیـدا کند.
سـرانجام سیسـتم ایمنـی به طـور فـراوان ضعیـف می شـود کـه نه تنهـا منجر بـه ابتلا 
بیشـتر بـه عفونت هـا بلکـه باعـث سـردرد، بیماری هـای قلبـی، دیابـت، آسـم و زخـم 

معـده می شـود.

چـــه زمانـــی اســـترس 
اســـــــت؟ مضــــــــر 

یک نوع دیگر از استرس خوب، استرسی است که قبل از یک رویداد مهم تجربه می کنید، 
مثل یک امتحان یا مصاحبه شغلی. در این مواقع ممکن است یک احساس شدید اما 
و هوشیاری شمارا  انرژی  استرس  نوع  باشید.این  داشته  یا اضطراب  از تنش  گذرایی 

تقویت می کند و عملکرد شمارا بهبود می بخشد.

سیســـتم ایمنـــی چگونـــه 
ــترس  ــر اسـ ــت تأثیـ تحـ
ــرد؟ ــرار می گیــــــــ قـــ

استـــــــــرس چگونـــه 
سیستـــــــم ایمنــــی را 
می کنــــــــد؟ ضعیـــف 

ـــی ـــتم ایمن ـــرکوب سیس س

التهــــــاب مزمــــــــن



اگر جوابتان مثبت است، احتمالاً تقصیر میزان استرس شماست.
پراسترس فقط یک هم زمانی ساده نیست. مغز شما  رویداد  از یک  بعد  بیمار شدن 
که  است  معنی  این  به  که  هستند  باهم  مداوم  تعامل  یک  در  ایمنی تان  سیستم  و 
ناراحتی های روان شناختی می تواند منجر به علائم جسمی شود. سیستم ایمنی شما 

به طور ذاتی با میزان استرس شما پیوند خورده است.
استرس گاهی اوقات به عنوان یک حالت تنش روانی و نگرانی به دلیل مشکلات در 
مشکلات  از  بسیاری  علت  همچنین  و  می شود  تعریف  زمینه ها  دیگر  یا  کار  زندگی، 

سلامتی است.
منجر  می شوند  برانگیخته  پراسترس  موقعیت های  توسط  که  شیمیایی  واکنش های 
به ترشح هورمون های استرس در سراسر بدن می شود. درحالی که این هورمون ها در 
موقعیت های حاد مفید هستند، با مداخله ای که روی سیستم ایمنی می کنند می توانند 
آسیب  و  عفونت ها  به  حساسیت  سفید،  گلبول های  کاهش  التهاب ها،  ایجاد  باعث 

بافت ها شوند.

آیــا شــما معمــولاً زیــاد بــه 
ســرماخوردگی، آنفلوانـــزا 
بیماری هـــای  دیگـــــر  و 
ــوید؟ ــلا می ش ــی مبت عفون

چـــه زمانـــی اســـترس 
ضــــــروری اســـــــت؟

سیستم ایمنی شما خط مقدم دفاعی شما علیه باکتری ها، ویروس ها و دیگر پاتوژن ها 
است. ارگان ها، بافت ها، سلول ها و تولیدات سلولی باهم کار می کنند تا علیه مواد مضر 

بجنگند و از بدن شما در مقابل ابتلا به بیماری محافظت کنند.
استرس می تواند از دو طریق سیستم ایمنی شمارا تحت تأثیر قرار دهد:

1- با ایجاد التهاب های مزمنی که به بافت ها آسیب می زنند.
2- با سرکوب سلول های ایمنی موردنیاز برای مبارزه با عفونت 

مطالعــات نشــان داده افــرادی کــه در معــرض تعارضــات اجتماعــی مزمــن هســتند ، 
ــی را  ــتم ایمن ــرد سیس ــی در کارک ــال آن بی نظم ــترس و به دنب ــی از اس ــطوح بالای س
ــای  ــا و بیماری ه ــه عفونت ه ــا ب ــیب پذیری آن ه ــئله آس ــن مس ــد. ای ــه می کنن تجرب

ــد. ــی را بیشــتر می کن خــود ایمن
اســترس مزمــن توانایــی سیســتم ایمنــی مــا را بــرای مبــارزه بــا آنتی ژن هــا 
ــد( کاهــش می دهــد. ایــن مســئله مــا  ) مهاجمــان مضــری کــه مــا را بیمــار می کنن

را نســبت بــه عفونت هــا و بیماری هــا آســیب پذیرترمی کنــد.

کورتیـزول بـرای کاهش التهاب در بدن ضروری اسـت اما در کوتـاه مدت. در مدت 
زمـان طولانـی تلاش های بـدن برای کاهـش التهاب منجر به سـرکوب سسیسـتم 
ایمنـی می شـود. اسـترس مزمن سـطح کورتیـزول را بالا می بـرد امـا در طی زمان 
تاثیـر کمتـری بـر کاهـش التهاب هـا دارد. سـلول های ایمنـی بـه کورتیـزول غیـر 
حسـاس می شـوند کـه باعث می شـود سیسـتم ایمنـی دچـار بی نظمـی در کارکرد 

و ناتـوان در مقابلـه با التهاب ها شـود.
ــرای  ــه ب ــود و زمین ــی می ش ــتم دفاع ــف سیس ــب تضعی ــا موج ــن التهاب ه ای
ــد.  ــم می کن ــی فراه ــرژی غذای ــی آل ــن و حت ــای مزم ــرماخوردگی، بیماری ه س
ــلامت  ــرار دارد س ــکم ق ــی در ش ــتم ایمن ــم سیس ــمت اعظ ــه قس ــر اینک به خاط
ــی  ــاده و ریســک بیماری هــای خــود ایمن ــه خطــر افت سیســتم روده-معــده ای ب

ــد. ــش می ده ــلیاک را افزای ــل س مث
هورمون هـای اسـترس موجـب واکنش هـای شـیمیایی شـدید و خفیـف در بدن 
می شـود و موجـب می شـوند کـه قلـب خـون را دو یا سـه برابـر شـرایط معمولی 
پمپـاژ کنـد و بـدن را بـرای مقابلـه بـا شـرایط تهدیدآمیز آمـاده کنـد و فرایندهای 

بدنـی غیرضـروری متوقف می شـود.
روحـی  آسـیب های  بـه  ابتـلا  به مـدت طولانـی خطـر  کورتیـزول  بـالای  سـطح 
و جسـمی را افزایـش می دهـد. فشـارخون، بیمـاری قلبـی، مشـکلات گوارشـی، 

اضطـراب، افسـردگی و مشـکلات خـواب ازجملـه ایـن مـوارد اسـت.
برخـی از راه کارهـای مقابلـه بـا اضطـراب و افسـردگی ماننـد سـیگار کشـیدن و 

مصـرف سـایر دخانیـات، ناکارآمـد اسـت.
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آیا زیاد به سرماخوردگی، آنفلوانزا و دیگر 

بیماری هـای عفونـی مبتـا می شـوید؟

آیا زیاد به سرماخوردگی، آنفلوانزا و دیگر 
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بیماری هـای عفونـی مبتـا می شـوید؟
آیا زیاد به سرماخوردگی، آنفلوانزا و دیگر 

بیماری هـای عفونـی مبتـا می شـوید؟ 34

توانایی ما برای تجربه استرس یک مکانیزم بقای تاریخی است که به عنوان پاسخ های 
شما  بدن  که  است  راهی  شیمیایی  واکنش  این  می شود.  شناخته  گریز  یا  جنگ 
به وسیله آن خودش را برای خطر آماده می کند. محرک استرس آور ممکن است واقعاً 
خطرناک باشد مثل مواجهه شدن با یک ببر تیزدندان. دیدن این ببر باعث می شود 
که هیپوتالاموس شما غده های فوق کلیوی را تحریک کند که باعث ترشح آدرنالین 
می شود. آدرنالین ذخایر انرژی موردنیاز برای دویدن و دور شدن از ببر را آزاد می کند. 

همان طور که می بینید این نوع از استرس برای شما خیلی مفید است.

در  است.  باشد مضر  مفید  اینکه  از  بیشتر  و طولانی می شود  مزمن  استرس  وقتی که 
برخی موارد استرس مزمن برای سلامتی روانی و جسمی شدیداً مضر است. 

اسـترس مزمـن غالبـا شـامل نگرانی هـای مـداوم ما دربـاره چیزهـای خـارج از کنترل 
مثـل مشـکلات خانوادگـی یا کار اسـت. متأسـفانه اسـترس مزمن یکـی از ویژگی های 

زندگـی مدرن اسـت و با مشـکلات سـلامتی زیـادی مرتبط اسـت.
استرس پس از سانحه )PTSD( یک نوع دیگری از استرس مزمن است. PTSD ممکن 
است پس از یک واقعه تروماتیک مثل تصادف یا بلایای طبیعی ایجاد شود.افرادی که 
مبتلابه استرس پس از سانحه می شوند در یک ذهنیت استرس مزمن گیر می افتند. 
ذهن آن ها باور دارد که خطر هنوز وجود دارد و پاسخ های جنگ یا گریز آن ها در جریان 

است. بدنشان با هورمون های مربوط به پاسخ جنگ یا گریز موردحمله قرار می گیرد. 

وقتی کـه اسـترس داریـد )در حالـت جنـگ یـا گریـز( بـدن شـما شـروع بـه تولیـد 
هورمـون اسـترس بـه نـام کورتیزول می کنـد، کورتیـزول بدن شـمارا برای فـرار از خطر 
آمـاده می کنـد. بـرای انجـام ایـن کار مقـدار پروتئیـن موردنیـاز بـرای پیـام دادن بـه 
دیگـر سـلول های ایمنـی را کم می کنـد. این باعـث کاهش سـلول های سیسـتم ایمنی 
بـه نـام لنفوسـیت ها می شـود. لنفوسـیت ها اجـزای اصلـی سیسـتم ایمنی هسـتند و 
کار آن هـا شناسـایی مهاجمـان مضـر و از بیـن بـردن آنتی ژن هـای بیمـاری زا اسـت. با 
کاهـش لنفوسـیت ها خطـر ابتـلا بـه عفونت هـا و بیماری هـا بیشـتر می شـود و زمان 

بیشـتری طـول می کشـد تـا بـدن از بیماری بهبـود پیـدا کند.
سـرانجام سیسـتم ایمنـی به طـور فـراوان ضعیـف می شـود کـه نه تنهـا منجر بـه ابتلا 
بیشـتر بـه عفونت هـا بلکـه باعـث سـردرد، بیماری هـای قلبـی، دیابـت، آسـم و زخـم 

معـده می شـود.

چـــه زمانـــی اســـترس 
اســـــــت؟ مضــــــــر 

یک نوع دیگر از استرس خوب، استرسی است که قبل از یک رویداد مهم تجربه می کنید، 
مثل یک امتحان یا مصاحبه شغلی. در این مواقع ممکن است یک احساس شدید اما 
و هوشیاری شمارا  انرژی  استرس  نوع  باشید.این  داشته  یا اضطراب  از تنش  گذرایی 

تقویت می کند و عملکرد شمارا بهبود می بخشد.

سیســـتم ایمنـــی چگونـــه 
ــترس  ــر اسـ ــت تأثیـ تحـ
ــرد؟ ــرار می گیــــــــ قـــ

استـــــــــرس چگونـــه 
سیستـــــــم ایمنــــی را 
می کنــــــــد؟ ضعیـــف 

ـــی ـــتم ایمن ـــرکوب سیس س

التهــــــاب مزمــــــــن



اگر جوابتان مثبت است، احتمالاً تقصیر میزان استرس شماست.
پراسترس فقط یک هم زمانی ساده نیست. مغز شما  رویداد  از یک  بعد  بیمار شدن 
که  است  معنی  این  به  که  هستند  باهم  مداوم  تعامل  یک  در  ایمنی تان  سیستم  و 
ناراحتی های روان شناختی می تواند منجر به علائم جسمی شود. سیستم ایمنی شما 

به طور ذاتی با میزان استرس شما پیوند خورده است.
استرس گاهی اوقات به عنوان یک حالت تنش روانی و نگرانی به دلیل مشکلات در 
مشکلات  از  بسیاری  علت  همچنین  و  می شود  تعریف  زمینه ها  دیگر  یا  کار  زندگی، 

سلامتی است.
منجر  می شوند  برانگیخته  پراسترس  موقعیت های  توسط  که  شیمیایی  واکنش های 
به ترشح هورمون های استرس در سراسر بدن می شود. درحالی که این هورمون ها در 
موقعیت های حاد مفید هستند، با مداخله ای که روی سیستم ایمنی می کنند می توانند 
آسیب  و  عفونت ها  به  حساسیت  سفید،  گلبول های  کاهش  التهاب ها،  ایجاد  باعث 

بافت ها شوند.

آیــا شــما معمــولاً زیــاد بــه 
ســرماخوردگی، آنفلوانـــزا 
بیماری هـــای  دیگـــــر  و 
ــوید؟ ــلا می ش ــی مبت عفون

چـــه زمانـــی اســـترس 
ضــــــروری اســـــــت؟

سیستم ایمنی شما خط مقدم دفاعی شما علیه باکتری ها، ویروس ها و دیگر پاتوژن ها 
است. ارگان ها، بافت ها، سلول ها و تولیدات سلولی باهم کار می کنند تا علیه مواد مضر 

بجنگند و از بدن شما در مقابل ابتلا به بیماری محافظت کنند.
استرس می تواند از دو طریق سیستم ایمنی شمارا تحت تأثیر قرار دهد:

1- با ایجاد التهاب های مزمنی که به بافت ها آسیب می زنند.
2- با سرکوب سلول های ایمنی موردنیاز برای مبارزه با عفونت 

مطالعــات نشــان داده افــرادی کــه در معــرض تعارضــات اجتماعــی مزمــن هســتند ، 
ــی را  ــتم ایمن ــرد سیس ــی در کارک ــال آن بی نظم ــترس و به دنب ــی از اس ــطوح بالای س
ــای  ــا و بیماری ه ــه عفونت ه ــا ب ــیب پذیری آن ه ــئله آس ــن مس ــد. ای ــه می کنن تجرب

ــد. ــی را بیشــتر می کن خــود ایمن
اســترس مزمــن توانایــی سیســتم ایمنــی مــا را بــرای مبــارزه بــا آنتی ژن هــا 
ــد( کاهــش می دهــد. ایــن مســئله مــا  ) مهاجمــان مضــری کــه مــا را بیمــار می کنن

را نســبت بــه عفونت هــا و بیماری هــا آســیب پذیرترمی کنــد.

کورتیـزول بـرای کاهش التهاب در بدن ضروری اسـت اما در کوتـاه مدت. در مدت 
زمـان طولانـی تلاش های بـدن برای کاهـش التهاب منجر به سـرکوب سسیسـتم 
ایمنـی می شـود. اسـترس مزمن سـطح کورتیـزول را بالا می بـرد امـا در طی زمان 
تاثیـر کمتـری بـر کاهـش التهاب هـا دارد. سـلول های ایمنـی بـه کورتیـزول غیـر 
حسـاس می شـوند کـه باعث می شـود سیسـتم ایمنـی دچـار بی نظمـی در کارکرد 

و ناتـوان در مقابلـه با التهاب ها شـود.
ــرای  ــه ب ــود و زمین ــی می ش ــتم دفاع ــف سیس ــب تضعی ــا موج ــن التهاب ه ای
ــد.  ــم می کن ــی فراه ــرژی غذای ــی آل ــن و حت ــای مزم ــرماخوردگی، بیماری ه س
ــلامت  ــرار دارد س ــکم ق ــی در ش ــتم ایمن ــم سیس ــمت اعظ ــه قس ــر اینک به خاط
ــی  ــاده و ریســک بیماری هــای خــود ایمن ــه خطــر افت سیســتم روده-معــده ای ب

ــد. ــش می ده ــلیاک را افزای ــل س مث
هورمون هـای اسـترس موجـب واکنش هـای شـیمیایی شـدید و خفیـف در بدن 
می شـود و موجـب می شـوند کـه قلـب خـون را دو یا سـه برابـر شـرایط معمولی 
پمپـاژ کنـد و بـدن را بـرای مقابلـه بـا شـرایط تهدیدآمیز آمـاده کنـد و فرایندهای 

بدنـی غیرضـروری متوقف می شـود.
روحـی  آسـیب های  بـه  ابتـلا  به مـدت طولانـی خطـر  کورتیـزول  بـالای  سـطح 
و جسـمی را افزایـش می دهـد. فشـارخون، بیمـاری قلبـی، مشـکلات گوارشـی، 

اضطـراب، افسـردگی و مشـکلات خـواب ازجملـه ایـن مـوارد اسـت.
برخـی از راه کارهـای مقابلـه بـا اضطـراب و افسـردگی ماننـد سـیگار کشـیدن و 

مصـرف سـایر دخانیـات، ناکارآمـد اسـت.
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توانایی ما برای تجربه استرس یک مکانیزم بقای تاریخی است که به عنوان پاسخ های 
شما  بدن  که  است  راهی  شیمیایی  واکنش  این  می شود.  شناخته  گریز  یا  جنگ 
به وسیله آن خودش را برای خطر آماده می کند. محرک استرس آور ممکن است واقعاً 
خطرناک باشد مثل مواجهه شدن با یک ببر تیزدندان. دیدن این ببر باعث می شود 
که هیپوتالاموس شما غده های فوق کلیوی را تحریک کند که باعث ترشح آدرنالین 
می شود. آدرنالین ذخایر انرژی موردنیاز برای دویدن و دور شدن از ببر را آزاد می کند. 

همان طور که می بینید این نوع از استرس برای شما خیلی مفید است.

در  است.  باشد مضر  مفید  اینکه  از  بیشتر  و طولانی می شود  مزمن  استرس  وقتی که 
برخی موارد استرس مزمن برای سلامتی روانی و جسمی شدیداً مضر است. 

اسـترس مزمـن غالبـا شـامل نگرانی هـای مـداوم ما دربـاره چیزهـای خـارج از کنترل 
مثـل مشـکلات خانوادگـی یا کار اسـت. متأسـفانه اسـترس مزمن یکـی از ویژگی های 

زندگـی مدرن اسـت و با مشـکلات سـلامتی زیـادی مرتبط اسـت.
استرس پس از سانحه )PTSD( یک نوع دیگری از استرس مزمن است. PTSD ممکن 
است پس از یک واقعه تروماتیک مثل تصادف یا بلایای طبیعی ایجاد شود.افرادی که 
مبتلابه استرس پس از سانحه می شوند در یک ذهنیت استرس مزمن گیر می افتند. 
ذهن آن ها باور دارد که خطر هنوز وجود دارد و پاسخ های جنگ یا گریز آن ها در جریان 

است. بدنشان با هورمون های مربوط به پاسخ جنگ یا گریز موردحمله قرار می گیرد. 

وقتی کـه اسـترس داریـد )در حالـت جنـگ یـا گریـز( بـدن شـما شـروع بـه تولیـد 
هورمـون اسـترس بـه نـام کورتیزول می کنـد، کورتیـزول بدن شـمارا برای فـرار از خطر 
آمـاده می کنـد. بـرای انجـام ایـن کار مقـدار پروتئیـن موردنیـاز بـرای پیـام دادن بـه 
دیگـر سـلول های ایمنـی را کم می کنـد. این باعـث کاهش سـلول های سیسـتم ایمنی 
بـه نـام لنفوسـیت ها می شـود. لنفوسـیت ها اجـزای اصلـی سیسـتم ایمنی هسـتند و 
کار آن هـا شناسـایی مهاجمـان مضـر و از بیـن بـردن آنتی ژن هـای بیمـاری زا اسـت. با 
کاهـش لنفوسـیت ها خطـر ابتـلا بـه عفونت هـا و بیماری هـا بیشـتر می شـود و زمان 

بیشـتری طـول می کشـد تـا بـدن از بیماری بهبـود پیـدا کند.
سـرانجام سیسـتم ایمنـی به طـور فـراوان ضعیـف می شـود کـه نه تنهـا منجر بـه ابتلا 
بیشـتر بـه عفونت هـا بلکـه باعـث سـردرد، بیماری هـای قلبـی، دیابـت، آسـم و زخـم 

معـده می شـود.

چـــه زمانـــی اســـترس 
اســـــــت؟ مضــــــــر 

یک نوع دیگر از استرس خوب، استرسی است که قبل از یک رویداد مهم تجربه می کنید، 
مثل یک امتحان یا مصاحبه شغلی. در این مواقع ممکن است یک احساس شدید اما 
و هوشیاری شمارا  انرژی  استرس  نوع  باشید.این  داشته  یا اضطراب  از تنش  گذرایی 

تقویت می کند و عملکرد شمارا بهبود می بخشد.

سیســـتم ایمنـــی چگونـــه 
ــترس  ــر اسـ ــت تأثیـ تحـ
ــرد؟ ــرار می گیــــــــ قـــ

استـــــــــرس چگونـــه 
سیستـــــــم ایمنــــی را 
می کنــــــــد؟ ضعیـــف 

ـــی ـــتم ایمن ـــرکوب سیس س

التهــــــاب مزمــــــــن



اگر جوابتان مثبت است، احتمالاً تقصیر میزان استرس شماست.
پراسترس فقط یک هم زمانی ساده نیست. مغز شما  رویداد  از یک  بعد  بیمار شدن 
که  است  معنی  این  به  که  هستند  باهم  مداوم  تعامل  یک  در  ایمنی تان  سیستم  و 
ناراحتی های روان شناختی می تواند منجر به علائم جسمی شود. سیستم ایمنی شما 

به طور ذاتی با میزان استرس شما پیوند خورده است.
استرس گاهی اوقات به عنوان یک حالت تنش روانی و نگرانی به دلیل مشکلات در 
مشکلات  از  بسیاری  علت  همچنین  و  می شود  تعریف  زمینه ها  دیگر  یا  کار  زندگی، 

سلامتی است.
منجر  می شوند  برانگیخته  پراسترس  موقعیت های  توسط  که  شیمیایی  واکنش های 
به ترشح هورمون های استرس در سراسر بدن می شود. درحالی که این هورمون ها در 
موقعیت های حاد مفید هستند، با مداخله ای که روی سیستم ایمنی می کنند می توانند 
آسیب  و  عفونت ها  به  حساسیت  سفید،  گلبول های  کاهش  التهاب ها،  ایجاد  باعث 

بافت ها شوند.

آیــا شــما معمــولاً زیــاد بــه 
ســرماخوردگی، آنفلوانـــزا 
بیماری هـــای  دیگـــــر  و 
ــوید؟ ــلا می ش ــی مبت عفون

چـــه زمانـــی اســـترس 
ضــــــروری اســـــــت؟

سیستم ایمنی شما خط مقدم دفاعی شما علیه باکتری ها، ویروس ها و دیگر پاتوژن ها 
است. ارگان ها، بافت ها، سلول ها و تولیدات سلولی باهم کار می کنند تا علیه مواد مضر 

بجنگند و از بدن شما در مقابل ابتلا به بیماری محافظت کنند.
استرس می تواند از دو طریق سیستم ایمنی شمارا تحت تأثیر قرار دهد:

1- با ایجاد التهاب های مزمنی که به بافت ها آسیب می زنند.
2- با سرکوب سلول های ایمنی موردنیاز برای مبارزه با عفونت 

مطالعــات نشــان داده افــرادی کــه در معــرض تعارضــات اجتماعــی مزمــن هســتند ، 
ــی را  ــتم ایمن ــرد سیس ــی در کارک ــال آن بی نظم ــترس و به دنب ــی از اس ــطوح بالای س
ــای  ــا و بیماری ه ــه عفونت ه ــا ب ــیب پذیری آن ه ــئله آس ــن مس ــد. ای ــه می کنن تجرب

ــد. ــی را بیشــتر می کن خــود ایمن
اســترس مزمــن توانایــی سیســتم ایمنــی مــا را بــرای مبــارزه بــا آنتی ژن هــا 
ــد( کاهــش می دهــد. ایــن مســئله مــا  ) مهاجمــان مضــری کــه مــا را بیمــار می کنن

را نســبت بــه عفونت هــا و بیماری هــا آســیب پذیرترمی کنــد.

کورتیـزول بـرای کاهش التهاب در بدن ضروری اسـت اما در کوتـاه مدت. در مدت 
زمـان طولانـی تلاش های بـدن برای کاهـش التهاب منجر به سـرکوب سسیسـتم 
ایمنـی می شـود. اسـترس مزمن سـطح کورتیـزول را بالا می بـرد امـا در طی زمان 
تاثیـر کمتـری بـر کاهـش التهاب هـا دارد. سـلول های ایمنـی بـه کورتیـزول غیـر 
حسـاس می شـوند کـه باعث می شـود سیسـتم ایمنـی دچـار بی نظمـی در کارکرد 

و ناتـوان در مقابلـه با التهاب ها شـود.
ــرای  ــه ب ــود و زمین ــی می ش ــتم دفاع ــف سیس ــب تضعی ــا موج ــن التهاب ه ای
ــد.  ــم می کن ــی فراه ــرژی غذای ــی آل ــن و حت ــای مزم ــرماخوردگی، بیماری ه س
ــلامت  ــرار دارد س ــکم ق ــی در ش ــتم ایمن ــم سیس ــمت اعظ ــه قس ــر اینک به خاط
ــی  ــاده و ریســک بیماری هــای خــود ایمن ــه خطــر افت سیســتم روده-معــده ای ب

ــد. ــش می ده ــلیاک را افزای ــل س مث
هورمون هـای اسـترس موجـب واکنش هـای شـیمیایی شـدید و خفیـف در بدن 
می شـود و موجـب می شـوند کـه قلـب خـون را دو یا سـه برابـر شـرایط معمولی 
پمپـاژ کنـد و بـدن را بـرای مقابلـه بـا شـرایط تهدیدآمیز آمـاده کنـد و فرایندهای 

بدنـی غیرضـروری متوقف می شـود.
روحـی  آسـیب های  بـه  ابتـلا  به مـدت طولانـی خطـر  کورتیـزول  بـالای  سـطح 
و جسـمی را افزایـش می دهـد. فشـارخون، بیمـاری قلبـی، مشـکلات گوارشـی، 

اضطـراب، افسـردگی و مشـکلات خـواب ازجملـه ایـن مـوارد اسـت.
برخـی از راه کارهـای مقابلـه بـا اضطـراب و افسـردگی ماننـد سـیگار کشـیدن و 

مصـرف سـایر دخانیـات، ناکارآمـد اسـت.
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توانایی ما برای تجربه استرس یک مکانیزم بقای تاریخی است که به عنوان پاسخ های 
شما  بدن  که  است  راهی  شیمیایی  واکنش  این  می شود.  شناخته  گریز  یا  جنگ 
به وسیله آن خودش را برای خطر آماده می کند. محرک استرس آور ممکن است واقعاً 
خطرناک باشد مثل مواجهه شدن با یک ببر تیزدندان. دیدن این ببر باعث می شود 
که هیپوتالاموس شما غده های فوق کلیوی را تحریک کند که باعث ترشح آدرنالین 
می شود. آدرنالین ذخایر انرژی موردنیاز برای دویدن و دور شدن از ببر را آزاد می کند. 

همان طور که می بینید این نوع از استرس برای شما خیلی مفید است.

در  است.  باشد مضر  مفید  اینکه  از  بیشتر  و طولانی می شود  مزمن  استرس  وقتی که 
برخی موارد استرس مزمن برای سلامتی روانی و جسمی شدیداً مضر است. 

اسـترس مزمـن غالبـا شـامل نگرانی هـای مـداوم ما دربـاره چیزهـای خـارج از کنترل 
مثـل مشـکلات خانوادگـی یا کار اسـت. متأسـفانه اسـترس مزمن یکـی از ویژگی های 

زندگـی مدرن اسـت و با مشـکلات سـلامتی زیـادی مرتبط اسـت.
استرس پس از سانحه )PTSD( یک نوع دیگری از استرس مزمن است. PTSD ممکن 
است پس از یک واقعه تروماتیک مثل تصادف یا بلایای طبیعی ایجاد شود.افرادی که 
مبتلابه استرس پس از سانحه می شوند در یک ذهنیت استرس مزمن گیر می افتند. 
ذهن آن ها باور دارد که خطر هنوز وجود دارد و پاسخ های جنگ یا گریز آن ها در جریان 

است. بدنشان با هورمون های مربوط به پاسخ جنگ یا گریز موردحمله قرار می گیرد. 

وقتی کـه اسـترس داریـد )در حالـت جنـگ یـا گریـز( بـدن شـما شـروع بـه تولیـد 
هورمـون اسـترس بـه نـام کورتیزول می کنـد، کورتیـزول بدن شـمارا برای فـرار از خطر 
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معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

 تنفس دیافراگمی )شکمی(
اسـتفاده از تنفـس دیافراگمـی نه تنهـا سـبب انتقـال کامل اکسـیژن در ریه شـده، بلکه 
سـبب توقـف پاسـخ های جنگ وگریـز )پاسـخ های معمـول بـدن در حالـت اسـترس( 
می گـردد. در هنـگام تنفـس دیافراگمـی، هیپوتالامـوس تهدیدهـای گـذرا را تشـخیص 
می دهـد و بـه حالـت اسـتراحت برمی گـردد. انجـام تنفـس دیافراگمـی بـه مـدت 20 

دقیقـه در روز موجـب بهبـود کارکـرد قلـب، مغـز و سیسـتم ایمنـی می شـود. 
شـیوه تنفـس دیافراگمی )شـکمی(: برای شـروع بهتر اسـت ایـن تمرین به صـورت دراز 
کشـیده صـورت گیـرد. بـه پشـت دراز بکشـید به طوری کـه بتوانیـد سـاعت را ببینیـد. 
حـدود 4 ثانیـه هـوا را از طریـق بینـی بـه داخل ریـه بدهید و سـعی کنیـد در این زمان 
شـکم شـما بـاد شـود )تصـور کنید بادکنکی در شـکم شـما قـرار دارد که قرار اسـت با دم 
خـود آن را از هـوا پرکنیـد(. یـک ثانیـه هـوا را در ریـه نگه داشـته و سـپس بـه مدت 6 
ثانیـه هـوای داخـل ریه هـا را به آرامی از دهـان به بیرون بدمیـد )فوت کنیـد(. در هنگام 

بـازدم شـکم به سـمت داخل فـرو می رود. 

آیا زیاد به سرماخوردگی، آنفلوانزا و دیگر 

7بیماری هـای عفونـی مبتـا می شـوید؟ 56
آیا زیاد به سرماخوردگی، آنفلوانزا و دیگر 

بیماری هـای عفونـی مبتـا می شـوید؟

آیا زیاد به سرماخوردگی، آنفلوانزا و دیگر 

بیماری هـای عفونـی مبتـا می شـوید؟

پروبیوتیکها
پروبیوتیکهـا میکروارگانیسـم های زنـده ای هسـتند کـه در روده زندگـی می کننـد و 
نقـش مهـی در حمایت از سیسـتم ایمنـی دارند.روده و شـکم درواقع مرکـز نگهداری 
و تقویـت 70 درصـد سـلول های سیسـتم ایمنی اسـت. تحقیقات نشـان می دهد که 
پروبیوتیکهـا بـا فعال سـازی سـلول های سیسـتم ایمنـی موجـب تقویت پاسـخ های 
ایمنـی می شـوند. بهبـود و تقویـت میکروارگانیسـم های روده کلیدی جهـت افزایش 

مقاومـت سیسـتم ایمنـی در مقابل بیماری هاسـت.

گفتـن راحت تـر از عمـل کـردن اسـت امـا تـلاش فعالانـه به منظـور کاهـش سـطح 
اسـترس، موجـب افزایـش قـوای بدنـی و سـلامتی می شـود. تجربـه کـردن اسـترس 
اغلـب در زندگـی اجتناب ناپذیـر اسـت و درواقـع یک مکانسـیم تکاملی اسـت که نیاز 
بـه مدیریـت دارد. اسـترس حتـی در صـورت مزمن بـودن قابل مدیریت اسـت. شـما 
می توانیـد بـرای کاهـش مدت زمانـی که سیسـتم ایمنی تـان در حالـت جنگ وگریز قرار 
دارد، از راهکارهایـی اسـتفاده کنیـد کـه مصـرف پروبیوتیـک و انجام کارهای دسـتی و 

فعالیت هـای روزانـه از جملـه ایـن موارد اسـت. 

ورزش
بـرای  راه  مؤثرتریـن  و  روزانـه سـاده ترین  منظـم  ورزش 
کاهش اسـترس اسـت. ورزش توانایی شـما برای سازگاری 
بـا اسـترس بهبـود می بخشـد و مقاومـت بـدن در مقابل 
بیمـاری را افزایـش می دهـد. پیـاده روی، دویـدن و انجام 

فعالیت هـای روزمـره ازجملـه ایـن موارد اسـت.

سیما اسدی
فهیمه ملکی
مریم یوسفی
کارشناسان مرکز مشاوره دانشگاه تهران

ایمنـی هسـت.  تعـادل در سیسـتم  ایجـاد  گام جهـت  اولیـن  اسـترس  بـر  غلبـه 
راهکارهـای زیـادی بـرای کاهـش نقش اسـترس بر ذهن و جسـم وجـود دارد که در 

زیـر بـه آن اشـاره می کنیـم.

را  استـــــــرس  چطـــور 
کاهــــش داده و سیســـتم 
ـــم؟ ـــت کنی ـــی را تقوی ایمن

اسـترس کمتر، عفونت کمتر

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(

مشاوره تلفنی سازمان بهزیستی کشور 1480 )شبانه روزی(

دیافراگم

دمبازدم

مبتلا می شوید؟

ـــه ـــاد ب ـــا زی آی
ســرماخوردگی، آنفلوانزا 
ــی ــای عفون و بیماری ه
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حـدود 4 ثانیـه هـوا را از طریـق بینـی بـه داخل ریـه بدهید و سـعی کنیـد در این زمان 
شـکم شـما بـاد شـود )تصـور کنید بادکنکی در شـکم شـما قـرار دارد که قرار اسـت با دم 
خـود آن را از هـوا پرکنیـد(. یـک ثانیـه هـوا را در ریـه نگه داشـته و سـپس بـه مدت 6 
ثانیـه هـوای داخـل ریه هـا را به آرامی از دهـان به بیرون بدمیـد )فوت کنیـد(. در هنگام 

بـازدم شـکم به سـمت داخل فـرو می رود. 
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پروبیوتیکها
پروبیوتیکهـا میکروارگانیسـم های زنـده ای هسـتند کـه در روده زندگـی می کننـد و 
نقـش مهـی در حمایت از سیسـتم ایمنـی دارند.روده و شـکم درواقع مرکـز نگهداری 
و تقویـت 70 درصـد سـلول های سیسـتم ایمنی اسـت. تحقیقات نشـان می دهد که 
پروبیوتیکهـا بـا فعال سـازی سـلول های سیسـتم ایمنـی موجـب تقویت پاسـخ های 
ایمنـی می شـوند. بهبـود و تقویـت میکروارگانیسـم های روده کلیدی جهـت افزایش 

مقاومـت سیسـتم ایمنـی در مقابل بیماری هاسـت.

گفتـن راحت تـر از عمـل کـردن اسـت امـا تـلاش فعالانـه به منظـور کاهـش سـطح 
اسـترس، موجـب افزایـش قـوای بدنـی و سـلامتی می شـود. تجربـه کـردن اسـترس 
اغلـب در زندگـی اجتناب ناپذیـر اسـت و درواقـع یک مکانسـیم تکاملی اسـت که نیاز 
بـه مدیریـت دارد. اسـترس حتـی در صـورت مزمن بـودن قابل مدیریت اسـت. شـما 
می توانیـد بـرای کاهـش مدت زمانـی که سیسـتم ایمنی تـان در حالـت جنگ وگریز قرار 
دارد، از راهکارهایـی اسـتفاده کنیـد کـه مصـرف پروبیوتیـک و انجام کارهای دسـتی و 

فعالیت هـای روزانـه از جملـه ایـن موارد اسـت. 

ورزش
بـرای  راه  مؤثرتریـن  و  روزانـه سـاده ترین  منظـم  ورزش 
کاهش اسـترس اسـت. ورزش توانایی شـما برای سازگاری 
بـا اسـترس بهبـود می بخشـد و مقاومـت بـدن در مقابل 
بیمـاری را افزایـش می دهـد. پیـاده روی، دویـدن و انجام 

فعالیت هـای روزمـره ازجملـه ایـن موارد اسـت.

سیما اسدی
فهیمه ملکی
مریم یوسفی
کارشناسان مرکز مشاوره دانشگاه تهران

ایمنـی هسـت.  تعـادل در سیسـتم  ایجـاد  گام جهـت  اولیـن  اسـترس  بـر  غلبـه 
راهکارهـای زیـادی بـرای کاهـش نقش اسـترس بر ذهن و جسـم وجـود دارد که در 

زیـر بـه آن اشـاره می کنیـم.

را  استـــــــرس  چطـــور 
کاهــــش داده و سیســـتم 
ـــم؟ ـــت کنی ـــی را تقوی ایمن

اسـترس کمتر، عفونت کمتر

دانشگاهیان عزیز

اگر در حال تجربه سطوحی از پریشانی، وحشت، ترس یا علائم بحران هستید 
که زندگی عادی شمارا دچار اختلال کرده است، می توانید  برای دریافت حمایت 

روانشناختی با مشاوره های تلفنی زیر تماس بگیرید.
مشاوره تلفنی دانشگاه تهران 66962377-021 )هرروز از ساعت 16 الی 20:30(

مشاوره تلفنی سازمان بهزیستی کشور 1480 )شبانه روزی(

دیافراگم

دمبازدم

مبتلا می شوید؟

ـــه ـــاد ب ـــا زی آی
ســرماخوردگی، آنفلوانزا 
ــی ــای عفون و بیماری ه


