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خبرپزشكي  چند آسیب باورنکردنی استرس به بدن

 که فکرش را نمی‌کنید!

        قسمتی از املاک واقع در عمومی  تحدید حدود آگهی
 بخش های تابع حوزه ثبتی شهرستان خمین

قرهنخن   14 به مخجب مقریاا مهد    نخبتی م تشر هه   پیر  آگهی
 :ذیلتح ی  ح  د املاک به شرهی   ثبت
محسن قهسری فرزن  حسین شش انگ یک قطعره زمرین  ره      - 1

قبلا جخ  متر  ه بخد    جزء سهخترهن ش   به شرر  تجریرع بره    
متر مربرع تحرت    17/13اصلی به مسهحت  1333فرعی از  6پلاک 
 اصلی بخش یک خرین 1333فرعی از  81پلاک 

 13/12/1404 :تهییخ تح ی 
یرک   هرعبهسی فرزن ان یحرت الله آقهیهن علی   محر  طههر  -2

ششرر انگ یررک بررهب سررهخترهن برره   از برره میررزان سرره دانررگ
اصرلی   63فرعی از  662 مترمربع قسرتی از پلاک 17/149مسهحت

اصلی  اقرع   63فرعی از  5116بخش د  خرین  ه برا  آن پلاک 
 دی بخش د  خرین

 16/12/1404  :تهییخ تح ی 
ین ترهمرت اعیرهنی یرک    خهنم طههر  طهرهسبی فرزن  غلامحس -3

مترمربع بهستث هء فخقرهنی آن   فهقر     24/20بهب مرهز  به مسهحت 
زیرزمین به ق یالسهم از عرصه  ل به مق ای د  شعیر   یکصر  د   

فرعی  5130شعیر شش انگ عرصه پلاک  96هزایم شعیر مشهع از 
                        اصلی بخش د  خرین 63از 

 17/12/1404 :تهییخ تح ی 
بهس ترابی فرزن  نصرا اله ترهمت اعیهنی یک بهب مرهز  به ع -4

مترمربرع زیررزمین    78/19متر مربرع بره انضررهم     78/19مسهحت 
 761/19بهستث ه  فخقهنی آن به ق ی السهم از عرصه  ل به مقر ای  

اصرلی   63فرعی از  5130پلاک شعیر شش انگ  96شعیر مشهع از 
 خرین بخش د 

 18/12/1404 :تهییخ تح ی 
آقه  مسعخد علیجهنی فرزن  یضه ترهمرت اعیرهنی یرک برهب      -5

مترمربع زیررزمین بهسرتث هء فخقرهنی آن بره      31/76مرهز  بهنضرهم 
شرعیر   96شعیر مشهع از  096/49ق یالسهم از عرصه  ل به مق ای 

      اصلی بخش د  خرین 63فرعی از  5130شش انگ پلاک 
 19/12/1404 :تهییخ تح ی 

هنی فرزن  حسن   عب الله  رهنی فرزن  خسرر   آقه  خسر   ر -6
دانگ از ششر انگ جرخ  متر  ره  ره جرزء       3هریک نسبت به 

   6690مترمربرع تحرت پرلاک      90/2سهخترهن ش   بره مسرهحت   
       اصلی بخش د  خرین 64فرعی از 

 23/12/1404 :تهییخ تح ی 
قهنخن ثبت اس هد   املاک به مهلرک پرلاک      14لذا برخجب مهد  

جه یین فخب الذ ر بخسیله این آگهی اخطهی میگردد  ره دی ی ز  م
  سهعت مقری به  دی محل حضخی بهم یسهن   چ هنچره مهلرک یره    

، مطرهب  مرهد    نرهی    قهنخنی    دی مخقرع مقرری حهضرر نبهشر     
قهنخن مزبخی ملک مخید آگهی به ح  د اظهرهی شر   از طررف    15

ه یین نسربت بره   مجه یین تح ی  خخاه  ش ،   اعتراضرها مجر  
ح  د   حقخب ایتفهقی  نیز صهحبهن ملرک  ره دی مخقرع مقرری     

ی ز از  30قرهنخن ثبرت فقرط تره      20حهضر نبخد  ان  ،مطهب  مهد  
 2تهییخ تح ی  ح  د پذیرفته خخاه  شر .   دی اجررا  تبصرر     
، مهد   اح   قهنخن تعیرین تکلیرف پر نر   هره  معتررض ثبتری      

سلیم اعتراض بره ادای  ثبرت ظررف    معترضین میبهیست از تهییخ ت
یک مه  دادخخاست اعتراض خخد یا به مرجرع ذیصرلاح قضرهئی    
 .تق یم  گخاهی  زم ازمرجع مذ خیاخذ به این ادای  تسلیم نرهی 

 20/11/1404 :تهییخ انتشهی
 –علی چووگری                        ش   -1979.م.الف/2006744

 رئیس ثبت اسناد و املاک خمین
 

 قانون قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی  3آگهی موضوع ماده 
 و ساختمان های فاقد سند رسمی

نظر به ای که دی اجرا  قهنخن تعیین تکلیف  ضعیت ثبتی ایاضی   سرهخترهن  
تصررفها   16/09/1404مرخی    3837-1404هه  فهق  س   یسری برابر یا  

ایا   رر  ملرری شرررهی  خهنم/آقرره  الهرره بر م رر  قه خیرره فرزنرر  محررر  د 
 50/35صهدی  اهخاز نسبت به یک بهب سهخترهن بره مسرهحت    1750950601

اهرخاز   2دی بخرش   2287/ 8   2متر مربع دی قسرتی از شش انگ پلاک ثبتی 
قرهنخن مزبرخی    3اخبهی خر جی حسن فهیسخن بص  ی یا  گردی   برابر مهد  

عرخم آگهی می گردد ته مراتب دی د  نخبت به فهصله پهنزد  ی ز جهت اطلاع 
هر    نسبت به تصرفها مفر ز    مهلکیت ایشهن اعتراض داشرته بهشر  از   
تهییخ انتشهی نخبت ا   این آگهی بر ا د  مه  اعتراض خخد یا مسرتقیره  بره   
ادای  ثبت اس هد   املاک اهخاز تسرلیم   یسری  دییهفرت نرهی ر    معتررض      

م اعترراض دادخخاسرت بره    مکلف است ظرف م ا یک مه  از ترهییخ تسرلی  
مقهمها قضهئی تق یم   گخاهی تق یم دادخخاست اخذ   به ادای  ثبرت محرل   
تحخیل نرهی  . ب یهی است دی صخیا ع م  صخ  اعتراض دی مخعر  مقرری   

 ادای  ثبت برابر مقریاا اق ام بص  ی س   مهلکیت خخاه  نرخد.
 ( 05/11/1404 تهییخ انتشهی نخبت ا   :

 (11/1404 /21نخبت د م:  تهییخ انتشهی 
ش هسره:  1854/2101167-ش     رئیس اداره ثبت اسناد و املاک ناحیه دو 

اکبر افشین -اهواز  
 

 تیمالک سند فقدان یآگه
 شرهخد  امضه به  ه یمحل استشههد برگ 2 بهست هد یمتخل فلخی خهنم

 س    ه بهش یم یم ع   ییس گرمسهی 9 شرهی  دفترخهنه یبگخاه  
 دی  اقرع  12/  1327 پرلاک  ششر انگ  از مشهع دانگ سه تیمهلک
 یکر یالکتر ن امرلاک  دفترر  شررهی   بره  ثبرت  مخید گرمسهی بخش

 مهلررک   مفقررخد ی شرر اسرربهب بعلررت 139920329012006986
 مراترب  لرذا  است نرخد  یا یالرث  تیمهلک س   ص  ی دیخخاست

 ی سر  چ هنچه ته شخدیم یآگه ثبت قهنخن   همهیآئ 120 مهد  بهست هد
 تیر مهلک اسر هد   جخد هی مرقخم ملک به نسبت معهمله انجهم یم ع

 د  مر ا  ظرف یآگه نیا انتشهی خیتهی از بهش یم خخد نزد مذ خی
 ادای  نیبره  تیر مهلک سر    اصرل  رهیضر به یا خخد اعتراض ی ز
 پ   ا  ردیگ قرای ی گییس مخید ته  ینره هفتیدی  ییس   میتسل
 صررخیا دی   ی اخررخاه  نینرسرر   مررذ خی مرر ا  انقضرره از

 مهلکیرت  سر    صر  ی  بره  نسربت  نشخد ایائه اس هد اصل اعتراض
 005479 سر    یچهپ شرهی  ش  خخاه  اق ام مقریاا طب  الرث ى
 99ه  س ب  سر

1980/2122725-ش                                              حسین چلوئی 
گرمسار شهرستان املاک و اسناد ثبت رئیس       

 
 
 
 

خبرهاازعالم علم

توصیه های طب ایرانی برای پیشگیری و درمان 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا

معاون توســعه سلامت دفتر طب 
ایرانــی و مکمل وزارت بهداشــت با 
افزایش شیوع سرماخوردگی  به  اشاره 
و آنفلوآنزا در فصول سرد، توصیه‌ هایی 
در پیشگیری و درمان این بیماری‌ ها، 

مطرح کرد.
به گزارش مهر به نقل از وبدا، مهشید چایچی با اشاره به افزایش ابتلا به 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا در فصول سرد سال و با بیان اینکه شرط پیشگیری 
و درمان، اصلاح سبک زندگی متناسب با مزاج فرد و تقویت سیستم دفاعی 
بدن اســت، تاکید کرد: اگر فردی دچار کم ‌خونی و ضعف بدنی است، حتما 
باید از غذاهای مقوی مولد خون مانند آبگوشــت، تخم مرغ عســلی، کباب 
چنجه، شیره انگور، آب سیب، آب هویج، حریره بادام و شیربادام، رب سیب 
و به، نخوداب، آب عســل با آبلیمو و یا مغزیجات استفاده کند تا طبیعت و 
قوای عمومی بدن تقویت شود و همچنین از مصرف غذاهای دیرهضم، شور، 

تند، پرادویه و فست فودها خودداری کند.
وی تاکید کرد:تنظیم ســاعات غذا خوردن و پرهیز از پرخوری و سریع 
غذا خوردن نیز از آداب مهم تغذیه هستند که در تقویت طبیعت مدبره بدن 

و پیشگیری از بیماری‌ها نقش مهمی دارند.
معاون توســعه ســامت دفتر طب ایرانی و مکمل با اشــاره به این که 
دفع ادرار، مدفوع و یا تعریق، راه‌ های دفع مواد زائد در بدن هســتند و بهم 
خوردن تعادل در هر کدام فرد را مستعد ابتلا به بیماری می ‌کند، تاکید کرد: 
مبتلایان به یبوست نسبت به سایرین بیشتر مستعد ابتلا به سرماخوردگی، 
آنفولانزا و بیماری ‌های عفونی هســتند و حتما باید با اصلاح تغذیه و پیاده‌ 

روی منظم این مشکل برطرف شود.
چایچــی افزود:مصرف میوه‌ هــای ملین مانند گلابی، انجیر و ســوپ 
ســبزیجات همراه با روغن بادام خوراکی یا روغن زیتون و شربت خاکشیر با 

آب گرم به درمان یبوست کمک می‌ کند.
وی ادامه داد: همچنین اگر فردی دچار استرس یا بی خوابی است، باید 
اصلاح شــود، چراکه به هم خوردن تعادل خواب و بیداری می‌ تواند سیستم 
‌ایمنی بدن را ضعیف ‌کند و فرد را مســتعد ابتلا به سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
کند. ورزش ملایم و پیاده روی تند هم به تقویت سیستم دفاعی بدن کمک 

می‌کندکمک می‌ کند.
معاون توسعه سلامت دفتر طب ایرانی و مکمل با اشاره به نتایج مطالعات 
 و مقالات راجع به عســل که حاکی از خواص ضــد باکتریایی، ضد قارچی و 
ضد ویروسی آن است، گفت: مصرف شربت عسل با آبلیمو به همراه آب گرم 
در صبح ناشتا مقوی سیستم ایمنی بدن است و اگر فردی دچار سرماخوردگی 

یا آنفولانزا شده باشد، به بهبودی علائم بیماری کمک می ‌کند.
چایچی با تاکید بر اینکه گیاهان دارویی نباید خودســرانه مصرف شوند، 
تصریح کرد: به عنوان مثال، آویشن به تنهایی برای درمان سرماخوردگی با هر 
علائمی مناسب نیست و ممکن است در مواردی باعث تشدید بیماری شود، 
همچنین افرادی که دارای مزاج گرم هستند، باید در خوردن گیاهان با طبع 

گرم احتیاط کنند، خصوصا در روزهای اول و زمانی که دچار تب هستند.

بیشتر مردم از این بیماری خطرناک خبر ندارند!
افراد مبتلا ممکن است تا سال‌ها 
هیچ ناراحتی احســاس نکنند، اما در 
عمل این بیماری بســیار خطرناک ‌تر 
از بسیاری بیماری‌های دیگر است، زیرا 
می‌تواند طول عمر را کوتاه کند و باعث 

ناتوانی شود.
به گزارش مهــر، عارضه »کبد چرب« را می توان شــایع‌ترین بیماری 
کبدی دانست که جمعیت زیادی از ایرانی‌ها بدون آنکه بدانند، به آن مبتلا 
هســتند.کبد چرب معمولاً درد یا علامت واضحی ندارد و افراد مبتلا ممکن 
اســت تا سال‌ها هیچ ناراحتی احساس نکنند، اما بسیار خطرناک ‌است؛ زیرا 

می‌تواند طول عمر را کوتاه کند و باعث ناتوانی فرد مبتلا شود.
رضا ملک زاده رئیس پژوهشــکده گوارش و کبد دانشگاه علوم پزشکی 
 تهران، بــا عنوان این مطلب که حدود ۳۰ درصد مــردم ایران و نزدیک به

 ۳۵ درصد مردم تهران کبد چرب دارند، گفت: در بســیاری از موارد، اولین 
علامت جدی این بیماری، سکته قلبی یا مغزی است.

وی افزود:چربــی اضافی نه ‌تنها در کبد، بلکــه در رگ‌های قلب و مغز 
رسوب می‌کند و همین امر خطر سکته را به شدت افزایش می‌دهد.

 ملــک زاده تاکیــد کرد:احتمــال ســکته قلبــی در افــراد مبتلا به 
 کبد چرب حدود ۱۰ برابر کسانی است که این بیماری را ندارند. علاوه بر این، 

کبد چرب می‌تواند باعث نارسایی کلیه نیز شود.
اگر فردی شــکم برجســته و تجمع چربی دارد، احتمــال کبد چرب 
زیاد اســت و باید ســونوگرافی انجام دهد.بنابراین، طبیعی بودن آنزیم‌های 
 کبدی به معنای نبود کبد چرب نیســت و لازم است فشارخون، قندخون و 

چربی خون به ‌ویژه LDL نیز بررسی شود.
به گفته ملک زاده، کبد چرب کاملًا قابل درمان اســت و اگر فرد سبک 
زندگی خود را اصلاح کند، هم کبد بهبود می‌یابد و هم از عوارض خطرناک 
پیشگیری می‌شود.رئیس پژوهشــکده گوارش و کبد دانشگاه علوم پزشکی 
تهران، ورزش را مؤثرترین درمان دانست و گفت:ورزش برای کبد چرب حتی 
از غذا خوردن مهم ‌تر است. هفته‌ای پنج روز، هر روز ۳۰ دقیقه ورزش باید 

به حدی باشد که فرد عرق کند و نفس‌ نفس بزند.
وی با اشاره به تغییر الگوی زندگی در ایران، اظهار داشت:قبل از انقلاب، 
ایرانی‌ها به ‌طور متوسط روزانه ۲۰۰۰ کالری مصرف می‌کردند، اما امروز این 

عدد به حدود ۳۰۰۰ کالری رسیده است.
زندگی ماشــینی، استفاده از آسانســور و کاهش پیاده ‌روی باعث شده 
است ۹۰ درصد ایرانی‌ها تحرک کافی نداشته باشند و حدود ۷۰ درصد دچار 
اضافه ‌وزن یا چاقی باشــند.برنج، نان، سیب‌زمینی و شیرینی‌ها را می توان 

چهار گروه غذایی مؤثر در کبد چرب معرفی کرد.
رئیــس پژوهشــکده گوارش و کبد دانشــگاه علوم پزشــکی تهران، با 
عنــوان این مطلب که مصرف متعادل چربی به‌ خودی‌خود باعث کبد چرب 
نمی‌شــود، گفت:حتی اگر هیچ علامتی ندارید، وضعیت کبد خود را بررسی 
کنیــد. اگر کبد چــرب دارید، آن را جدی بگیرید؛ بــا ورزش، کاهش وزن، 
اصلاح تغذیه و کنترل فشار و چربی خون می‌توان از عوارض بسیار خطرناک 

آن پیشگیری کرد.

‌1-تربيت آموخته‌ - از آثار تاريخي‌ نيشــابور 
2-حاصل‌ نوغــان داري‌ - مدارا و همراهي‌ كردن‌ 
با كســي‌ 3-بي‌تابي‌ و بي‌قراري‌ - مستي‌ است و 
در اســام‌ حرام‌ - آنچه‌ كه‌ به‌ جا آوردنش لازم‌ و 
واجب باشــد - گونه‌ و رخسار 4-هلاك- خوردن‌ 
- كوههــاي‌ بلند اروپا - نفقــه‌ 5-آخرين‌ رمق‌ - 
داراي‌ شــباهت و شايســتگي‌ - پاپيش گذاشتن‌ 
در امري‌ 6-نهال‌ نازك- خوش اندام‌ - ته‌ نشــين‌ 
 شونده‌ 7-آب ايستاده‌ - الهه‌ شكار - آب روستايي‌

 8-از گناهــان‌ كبيــره‌ - عاجز و ناتــوان‌ - گياه‌ 
رنگ مــو 9-بند و زندان‌ - مركز اســتان‌ زرخيز 
- از گل‌ هــاي‌ بهــاري‌ 10-فيلم‌ نما - ســخن‌ 
زيــر لبي‌ از روي‌ اوقات تلخــي‌ - زاده‌ چهارپايان‌ 
11-همراهان‌ هميشــگي‌ مــا - گياه‌ بي‌ گل‌ - از 
دســتهاي‌  دردناك-  12-كشــيدني‌  درختــان‌ 
 عــرب- نوعــي‌ دوش انــداز - چهارپايــه‌ بلند
  13-ام‌ الخبائث- بدخواهي‌ - ديوار كوتاه‌ - نادان‌ و ابله‌

 14-شــهر مرزي‌ گيلان‌ - اميد اســت اخترتان‌ 
هميشــه‌ چنين‌ باشــد 15-از بلندي‌هاي‌ شمال‌ 

حل جدول شماره قبلغرب كشور - ناپسند داشتن‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-چوبدست پاســباني‌ - بزرگترين‌ رود تريكه‌ كه‌ در قديم‌ هاليس ناميده‌ 
مي‌شد 2-از بنادر نفتي‌ ايران‌ - انتظار و دلواپسي‌ 3-ريشه‌ سوسن‌ كبود - پس 
و عقب- از آحاد طول‌ دســتي‌ - حرف تنفر 4-خونبها - جنگ و جدال‌ - پدر 
آذريها - واحد پول‌ كامبوج‌ 5-پنج‌ تركي‌ - پرستشــگاه‌ زرتشــتيان‌ - صبحانه‌ 
 نخــورده‌ 6-خانه‌ آرامبخش- ســام‌ ادبي‌ - دســته‌ اي‌ از اعداد در حســاب
 7-مواظــب باشــيد تا ســرتان‌ نــرود - شــبيه‌ و نظيــر - حرف بــي‌ پرده‌

 8-ماه‌ ســماوات- آشفته‌ و ماليخوليايي‌ - ســرباز دريايي‌ 9-شهر خرما - پدر 
فريدون‌ - چكامه‌ سرا 10-كوچ‌ كننده‌ - كم‌ پيدا مي‌ شود - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 
11-از موجــودات آبزي‌ - گياه‌ بي‌ گل‌ - آســيب و آفت12-پخته‌ و با تجربه‌ 
نيســت- روستاها - از الفباي‌ يوناني‌ - خودپسندي‌ 13-هنوز در لفظ‌ انگليسي‌ 
- همان‌ نفقه‌ اســت- مادر همه‌ ما - شــبيه‌ و نظير 14-استان‌ پهناور - يابنده‌ 

است15-عنوان‌ كتابي‌ از گوستا و فلوبر - پاكدامني‌  

بر کمتر کســی پوشیده اســت که استرس مزمن 
عامل کهیر پوستی، تشدید بیماری‌های گوارشی و حتی 
تضعیف سیســتم ایمنی است.در این  مطلب بر اساس 
جدیدترین یافته‌های پزشــکی، به بررســی چند تاثیر 
عجیب اســترس بر بدن می‌پردازیم و توضیح می‌دهیم 
که چگونه دلهره هــای روزمره نه تنها بر روان، بلکه بر 

بدن نیز اثر می‌گذارد.
به گزارش بهداشــت نیوز، در برخی، استرس مانند 
این است که قلب می‌خواهد از قفسه سینه بیرون بزند. 
در برخی دیگر، استرس به صورت بثورات پوستی خود 
را نشان می دهد و در بعضی ها ریزش موی بیش از حد 

از اثرات استرس است.
 استرس و اختلال در بدن

اســترس بخشی از زندگی اســت، اما همیشه چیز 
بدی نیست. گاهی اوقات، انگیزه لازم برای رعایت مهلت 

کاری یا بهترین عملکرد را به شما می‌دهد.
اما اســترس مدیریت‌نشده یا طولانی‌مدت می‌تواند 
بدن شما را به هم بریزد و منجر به دردها، ناراحتی‌ها و 

سایر علائم غیرمنتظره شود.
 استرس روزمره در مقابل استرس مزمن

در حالی که ممکن اســت احساس کنید استرس 
فقط در سر شــما اتفاق می‌افتد، اما قطعاً بر بقیه بدن 

شما تأثیر می‌گذارد.
دکتــر لانگ، پزشــک متخصص داخلــی، و دکتر 
ســوزان آلبــرس، روانپزشــک، ارتباط میــان عوامل 
اســترس‌زای ذهنی و چگونگی تأثیر آن بر عملکردهای 

بدن را توضیح می‌دهند.
به گفتــه دکتر ریچارد لانگ می‌گوید: »اســترس 
لزوماً باعث ایجاد شــرایط خاصی نمی‌شود، اما می‌تواند 
علائم آن شرایط را بدتر کند. وقتی علائم فیزیکی بدتر 
می‌شوند، به نوبه خود ممکن است سطح استرس فرد را 

افزایش دهند و چرخه معیوبی ایجاد کنند.«
دکتر آلبرس اضافه می‌کند که استرس می‌تواند هم 

در کوتاه‌مدت و هم در بلندمدت بر ما تأثیر بگذارد.
اســترس‌های روزمره: اغلب چیزهایی هستند که 
بســیاری از ما تجربه می‌کنیم. مثــاً اتوبوس کار را از 
دست داده‌اید، قبض گاز را فراموش کرده‌اید یا در انتظار 

یک مهمانی شام هستید.
دکتر آلبرس توضیح می‌دهد: »آنچه در بدن اتفاق 
می‌افتد این است که ماهیچه‌های ما منقبض می‌شوند، 
قلب ما سریع‌تر می‌زند و اکسیژن بیشتری به ریه‌هایمان 
می‌رود. این واکنش‌ها برای آماده شدن بدن برای مقابله 
با عامل اســترس‌زا است. خبر خوب این است که اغلب 
این عوامل استرس‌زا جزئی هستند و پس از گذر از آن، 

بدن ما به حالت استراحت عادی بازمی‌گردد.«

استرس مزمن: استرس بلندمدت می‌تواند ناشی از 
همان استرس‌های روزمره باشد، اما تفاوت در این است 
کــه این عوامل تداوم می‌یابند و به مرور زمان روی هم 

انباشته می‌شوند.
دکتر آلبرس توضیح می‌دهد: »عوامل استرس‌زای 
مزمن چیزهایی مانند مشــکلات مالــی و درگیری با 
اعضای خانواده هســتند. این مسائل مستمر می‌توانند 
تأثیرات ماندگار و عمیقی بر ســامت روانی و جسمی 

شما بگذارند.«
اســترس مزمن می‌تواند منجر به طیف وسیعی از 
مشــکلات، از افزایش وزن تا خواب بد و مسائل مرتبط 

با گوارش شود.
دکتر آلبرس توضیح می‌دهد: »بدن شما در حالت 
»جنگ یا گریز« گیر می‌کند و نمی‌تواند به حالت عادی 
بازگردد. در نتیجه، بدن شــما به طور مداوم با هورمون 

کورتیزول غرق می‌شود.
ایــن امر باعــث التهاب می‌شــود و همین التهاب 
است که شما را در برابر بیماری‌های مزمن آسیب‌پذیر 

می‌کند.«
استرس می‌تواند کارهای عجیبی با بدن شما بکند 
و بر قســمت‌های مختلف آن تأثیر بگــذارد.در ادامه به 

برخی از این تأثیرات می‌پردازیم:
 ماهیچه‌ها و مفاصل

اســترس می‌تواند باعث درد، سفتی یا ناراحتی در 
ماهیچه‌های شما و همچنین اسپاسم درد شود.

می‌تواند منجر به شــعله‌ور شــدن علائم آرتریت، 
فیبرومیالژیا و سایر شرایط شــود، زیرا استرس آستانه 

تحمل درد شما را پایین می‌آورد.
 قلب و ریه‌ها

باور کنید یا نه، استرس می‌تواند بر قلب شما تأثیر 
بگذارد.یــک موقعیت مانند تلاش بــرای رعایت مهلت 
کاری، می‌تواند ضربان قلب شما را افزایش دهد. و مقدار 
زیاد هورمون استرس کورتیزول می‌تواند شرایط قلبی و 
ریوی از جمله بیماری قلبی، اختلالات ریتم قلب، فشار 

خون بالا، سکته مغزی و آسم را بدتر کند.

علاوه بر شــرایط ریوی، استرس همچنین می‌تواند 
باعث تنگی نفس و تنفس سریع شود.

اگر درد یا ســفتی در قفســه ســینه یا تپش قلب 
دارید، برای رد کردن یک بیماری جدی، در اسرع وقت 

به پزشک مراجعه کنید.
 پوست و مو

حتی پوست و موی شما نیز در برابر اثرات استرس 
مصون نیستند. اگر بیماری پوستی مانند اگزما، روزاسه 
یا پسوریازیس دارید، استرس می‌تواند آن را بدتر کند. 
همچنین می‌تواند منجر به کهیر و خارش، تعریق بیش 

از حد و ریزش مو شود.
 گوارش

آیــا تا به حــال به دلیل اســترس زیــاد دل درد 
گرفته‌اید؟ اســترس می‌تواند تأثیر واقعی بر سیســتم 
گوارش شما داشــته باشد -از علائم ساده‌تر مانند درد، 
گاز معده، اســهال و یبوست تا شرایط پیچیده‌تر مانند 

سندرم روده تحریک‌پذیر و رفلاکس اسید.
وقتی تحت استرس هستید، ممکن است تمایل به 
پرخوری یا کم‌خوری داشته باشید که می‌تواند منجر به 
رژیم‌های غذایی ناسالم شود. اگر استرس به اندازه کافی 
شدید باشد، حتی ممکن است دچار استفراغ نیز شوید.

 شانه‌ها، سر و فک
تأثیرات اســترس بر بدن شــما می‌تواند از طریق 
»مثلث تنش« که شامل شــانه‌ها، سر و فک شماست، 

حرکت کند.
دکتر لانگ خاطرنشان می‌کند: »استرس می‌تواند 
باعث ســردردهای تنشــی، ســفتی در گردن و فک، 
و گره‌ها و اسپاســم در گردن و شــانه‌های شــما شود. 
همچنین ممکن است به اختلال مفصل فکی گیجگاهی 

کمک کند.«
 سیستم ایمنی

شــما برای مبارزه با بیماری به یک سیستم ایمنی 
قوی نیاز دارید، اما اســترس دفاع بدن شما را تضعیف 

می‌کند.
دکتــر لانگ هشــدار می‌دهد: »به عنــوان مثال، 
احتمال ســرماخوردگی یا آنفلوانزا را بیشــتر می‌کند. 
همچنین ممکن است شرایط خودایمنی مانند لوپوس و 

بیماری التهابی روده را بدتر کند.«
  خواب

استرس همچنین می‌تواند دلیلی باشد برای اینکه 
چرا تمام شــب در رختخواب غلت می‌زنید.یک حالت 
دائمی نگرانی، ذهن )و بدن( شما را در حالت تنش قرار 
می‌دهد - شاید استرس به صورت فکر و خیال بیش از 
حد یا بیدار ماندن در ســاعات اولیه صبح و بازی کردن 

یا چرخیدن در تلفن همراه ظاهر شود.
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