
هورمون کورتیزول

ترشح کورتیزول در . شودهاي بدن است که توسط غده آدرنال یا فوق کلیه ترشح میکورتیزول یکی از هورمون
گیرد و نیز به دلیل آن که کورتیزول مسئول چند جریان واکنش بدن به استرس، در سطح بالایی صورت می

.شودگفته می)هورمون استرس(تغییر مربوط به استرس در بدن است به آن

:هاي زیر دخالت داردهورمون کورتیزول در فعالیت

تنظیم فشار خون-
سوخت و ساز مناسب قند خون-
آزادسازي هورمون انسولین براي حفظ سطح مناسب قند خون-
سیستم دفاعی بدن-
تحریکی و التهابیواکنش -

.ترین سطح وجود داردها در پایینها در بالاترین سطح و شبکورتیزول به طور طبیعی صبح

:توان به موارد زیر اشاره کردکمی افزایش کورتیزول در بدن، تأثیرات مثبتی به دنبال دارد که از آن جمله می

افزایش سریع انرژي به منظور مقابله بدن-
هاي حافظهیتافزایش فعال-



بالا رفتن ناگهانی توان دفاعی بدن-
حس کمتر نسبت به درد-
کمک به حفظ تعادل حیاتی در بدن-

با وجودي که کورتیزول، بخش مهم و مفیدي از واکنش بدن به استرس است، اما نکته مهم این است که واکنش 
.طبیعی و عادي باز گرددآرامشی بدن نیز باید فعال گردد تا کارکرد بدن بتواند به حالت

گردد که غالبا فرصت لازم متأسفانه در محیط پراسترس کنونی ما، واکنش بدن به استرس آنقدر زیاد فعال می
ها تبدیل به استرس آید و بدین خاطر است که استرسبراي بازگشت به حالت طبیعی و عادي به دست نمی

گردندمزمن می
آنچنان که در استرس مزمن (بالا و طولانی مدت کورتیزول در جریان خون نشان داده شده است که وجود سطح 

:داراي تأثیرات منفی است، مانند) آیدپیش می

اختلال در عملکرد شناختی-
اختلال در عملکرد غده تیروتید-
عدم تعادل میزان قند خون-
تراکم استخوانکاهش-
کاهش بافت عضلات-
افزایش فشار خون-
هاي تحریکی بدنتضعیف سیستم دفاعی و واکنش-
برخی از . زاستهاي بدن، بیشتر مشکلهاي شکمی که نسبت به تراکم چربی در سایر قسمتافزایش چربی-

کلسترول بدهاي شکمی عبارتند از حملات قلبی، ایجاد سطح بالايمشکلات سلامتی مربوط به افزایش چربی
(LDL )وبکلسترول خو سطح پایین( HDL )انجامدکه خود به مشکلات سلامتی دیگري می.



هاي آرامشی بدن پس از هر واکنش به براي نگهداري کورتیزول در سطحی مناسب و تحت کنترل، باید واکنش
.استرس، فعال گردد

تی به استرس هاي متفاوها به طور بیولوژیکی واکنشانسان. میزان ترشح کورتیزول در افراد مختلف متفاوت است
ممکن است یک نفر در یک موقعیت مشابه نسبت به یک فرد دیگر، سطح بیشتري از کورتیزول . دهندنشان می

.ترشح کند

کنند، تمایل به اند افرادي که در واکنش به استرس، سطح بیشتري کورتیزول ترشح میمطالعات نشان داده
.خوردن غذاي بیشتري نیز دارند

بی پوست را می گیردهورمون استرس، شادا
.پزشکان در جدیدترین تحقیقات پی به اثر قوي هورمون استرس بر چهره افراد برده اند

افراد بد اخلاق و کسانی که دچار استرس فراوان هستند، در بدنشان هورمون کورتیزول به مقدار فراوانی تولید 
.می شود

ذاشته و سبب تغییر رنگ و بروز التهاب در آن و در گفتنی است سطح بالاي این هورمون بر روي پوست تاثیر گ
.نتیجه از دست دادن زیبایی و طروات آن می شود



بررسی ها نشان می دهند این هورمون به ویژه تاثیرات بیشتري روي زنان نسبت به مردان دارد و زنانی که دچار 
.تري دارنداسترس کمتر و سطح کورتیزول کمتري در خون خود هستند، چهره شاداب 

.هورمون استرس با مرگ قلبی ارتباط دارد
با مرگ در اثر بروز عوارض ) هورمون استرس(تحقیق محققان هلندي بیانگر آن است که میزان بالاي کورتیزول 

.قلبی ارتباط تنگاتنگی دارد

کورتیزول در سال که داراي بالاترین میزان65نفر از افراد بالاي 860در تحقیقی که به مدت شش سال روي 
شان بودند، انجام گرفت، مشخص شد که این افراد در معرض فزاینده خطر مرگ در اثر ابتلا به بیماریهاي خون

.قلبی و عروقی قرار دارند

نفر از 183در پایان دوره تحقیقات . در این تحقیق میزان کورتیزول در ادرار این افراد مورد بررسی قرار گرفت
بر مبناي . اندند که در گواهی فوت آنها مشخص شد که بر اثر عوارض قلبی درگذشتهاین افراد فوت کرد

تحقیقات انجام گرفته همچنین مشخص شد که درصد بالایی از این افراد داراي میزان بالاي کورتیزول در ادرار 
علل مرگ یافت اما در این تحقیق ارتباط مستقیمی میان میزان بالاي کورتیزول در بدن و دیگر. خود بودند

.نشد

شود، اما میزان بالاي این کورتیزول به منظور کمک به بدن براي رفع استرس و بازیابی ثبات بدنی ترشح می
هورمون با بروز عوارض قلبی عروقی نظیر سندروم متابولیک که از علل آن چاقی و فشار خون بالاست مرتبط 

.بردز به شدت بالا میاین هورمون همچنین خطر تصلب شرایین را نی. است

توانند تغییراتی را در بدن ایجاد کنند که منجر به برخی اختلالات هاي روانی مانند اضطراب و هیجان میاسترس



عروقی که در این مورد ثابت شده است که این -در عملکرد اعضاي بدن شود، مانند تأثیر روي سیستم قلبی
.به بیماري قلبی، افزایش کلسترول و سایر خطرات قلبی کمک کندتواند در برخی افراد در ابتلا عامل می

اغلب محققان بر این باورند که . ها پیش شناخته شده استهاي قلبی از مدترابطه بین استرس و بیماري
.استرس یک عامل خطر براي بیماریهاي عروق کرونر و در نتیجه انفارکتوس حاد میوکارد است

وژي و زندگی مدرن امروزي موجب تغییراتی در روش زندگی و شرایط اجتماعی طور کلی پیشرفت تکنولبه
.عروقی شده است-هاي قلبیوابسته به افزایش اختلالات استرسی و بیماري

هاي عروق درست است که پیشرفت تکنولوژي با تشخیص و درمان و همچنین تغییر در عوامل خطرناك بیماري
هاي عروق کرونر با تظاهرات میر بیماريومیر قلبی را کاهش دهد، اما مرگوتواند بیماري و مرگکرونر می

.یافته و هم در حال توسعه استرهاي توسعهسندروم حاد عروق هنوز علت اصلی مرگ، هم در کشو

تواند موجب انفارکتوس حاد هاي روانی علاوه بر اینکه یک عامل خطر براي عروق کرونر است، میاسترس
.اخیر در بهبود بیماري و عوارض آن در طول درمان و نگهداري بیمار شودمیوکارد، ت

که زمان صورتیبهترین روش ها براي مقابله با استرس شامل ایجاد تغییرات سالم در شیوه زندگی است، به
ي مقدار مناسب ورزش در روز نیز به از بین بردن فشارها. بیشتري براي استراحت و آرامش اختصاص داده شود

داشتن یک رژیم غذایی سالم و خواب کافی در . شودتر میتر و باکیفیتروحی کمک کرده و باعث خواب عمیق
.ثري داردموشب در کنترل استرس نقش 

کمی قدم زده و . کنید، بهتر است خود را از محیط دور کنیدهنگامی که در خود استرس شدیدي احساس می
البته منظور این . آور رها کنیدید که بتوانید فکر خود را از مسائل دغدغهمدتی به محیطی برو. نفسی تازه کنید

نیست که کاملا میدان را خالی کنید، بلکه ترك موقعیت براي چند لحظه و مراجعت دوباره با فکري آزاد و تازه 
ترك موقعیت گیر کرده باشید، اگر در ترافیک خیابان. باعث رهایی از استرس و انجام بهتر کارها خواهد شد

!رسدنظر میمشکل به

تبیان-مجله اینترنتی آمثبت : منبع


