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 مدیریت استرس

علاوه بر عوامل خطر اصلی ابتلا به بیماري 
خون بالا،عدم قلبی(کلسترول بالا،فشار 

فعالیت جسمانی،استعمال سیگار و 
دیابت)استرس نیز می تواند عامل تاثیر 

 گذار باشد.

اگر شما و پزشکتان بر این عقیده اید که 
استرس براي سلامتی شما مضر است می 
توانید استراتژي هاي مختلفی را به کار 

 ببرید.

  اولین گام در مدیریت استرس پیشگیري
که بویژه در افراد با  از بروز استرس است

 .سابقه حمله قلبی یا سکته مغزي بسیار مهم
می باشد.تغییرات سالم در شیوه زندگی 

 اساس پیشگیري می باشد.

  با خانواده و دوستان خود در مورد
مشکلاتی که شما را ناراحت می کنند 
صحبت کنید.عشق و حمایت آنها در 

کاهش شرایط استرس زا به شما کمک 
 می کند.
 حـس عجلـه بـدلیل    گر در زندگی ا

ــا  ــام کاره ــه ضــرورت انج ــف ب ي مختل
دارید،روشـــهاي  زمـــان صـــورت هـــم

مدیریت زمـان جهـت اولویـت بنـدي و     
تنظیم انتظارات واقـع گرایانـه بـه شـما     
ــار در    ــد.در محــیط ک ــی کنن کمــک م
پذیرش پروژه هـا و پیشـنهادات جدیـد    

 کاري با احتیاط عمل نمایید.
  مانند از تکنیکهاي آرام بخشی

یوگا و مدیتیشن استفاده کنید و زمانی 
را به تمرین منظم این موارد اختصاص 

اگر چه هیچ تضمین قطعی  دهید
پزشکی وجود ندارد که این روشها 
بتوانند فشار خون شما را کاهش 
دهند،ولی تحقیقات امیدوار کننده اي 

 در این زمینه وجود دارد.

مدیریت  
 استرس



 

 

 منبع:  

نیک پژوه، اکبر، راهنماي     

پیشگیري و درمان   بیماري هاي 

موسسه ي  –قلبی عروقی 

رس انجام یوگا و مدیتیشن براي کنترل است
 و پایداري خلق شما مفید است.

  مشاوره تخصصی یا روان درمانی در
ممکن است به رشواطول برخی از موارد د

شما کمک کنند.پزشک می تواند شما را 
به یک فرد متخصص ارجاع دهد.شاید 
مصرف داروهایی مانند ضد افسردگی ها 
براي شما مفید باشد.علائم افسردگی 

دت ناراحتی عبارتند ازدوره هاي طولانی م
یا ناتوانی در برخورد با مشکلات،حس 
شدید گناه،احساس بیش از حد نا امیدي و 
یاس و عدم وجود اشتیاق براي لذت بردن 

از زندگی(مثل رابطه  طبیعی
جنسی)،تغییرات غیر طبیعی وزن و مشکل 

ارتباط با افراد مورد علاقه در برقرار کردن 
 و همکاران.
 از درمان ترکیبی استفاده 

 کنید:رژیم غذایی سالم،ورزش منظم

عدم مصرف الکل و محدودیت مصرف 
 کافئین و عدم استعمال دخانیات.

  براي فعالیت منظم جسمانی
سلامت روانی بسیار مفید است.افرادیکه 
از لحاظ جسمانی فعال ترند،روحیه 
مثبت،اعتماد به نفس و توانایی بیشتري 
در دفع مشکلات روزانه خود دارند.حتی 
ورزش ساده و ارزانی مانند پیاده روي 
نیم ساعته روزانه،براي سلامتی قلب 
شما مفید است و به شما در دفع حس 

 مک می کند.تنش و استرس ک
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