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آشـنایی ما با رابرت ساپولسـکی از طریق کتاب ‌Behave )رفتار( بود. ایشـان 

انسـانی خارق‏العـاده، دوسـت داشـتنی، بسـیار شـوخ‌طبع و بـه معنـای واقعـی 

کلمه "دانشـمند" اسـت.

ساپولسـکی طرفـدار واقعـی "علـم" و متخصـص زیست‌عصب‌شناسـی اسـت. 

امـا نگـران نباشـید،‌ او بسـیار تالش کـرده اسـت کـه تـا حـد ممکـن مطالـب 

و منظـورش را بـه شـکلی سـاده بیـان کنـد و بـه نظـر مـن، تـا حـد زیـادی هـم 

موفـق بـوده اسـت. البتـه خوانـدن ایـن کتـاب -و  همچنیـن سـایر کتاب‌هـای 

آقـای ساپولسـکی- نیـاز بـه انـرژی و تمرکـز دارنـد، به‏ویـژه اگـر شـما هـم مثـل 

مـن در درس زیست‌شناسـی دبیرسـتان بـا لطایف‌الحیـل نمـرۀ قبولـی گرفتـه 

باشـید. ولـی بـه حرفـم اعتمـاد کنید؛ با توجـه به مطالب مفید و نحوۀ شـیرین 

بیـان ‏آن‏هـا، واقعـاً بـه زحمتـش مـی‌ارزد. می‌توانیـد خیلـی درگیـر اصطلاحـات 

تخصصی نشـوید و با درک محتوا و منظور اصلی نویسـنده، به خواندن ادامه 

دهیـد و همچنـان شـگفت‌زده شـوید.

جنـاب ساپولسـکی بـر مـا منـت نهـاده و اجـازۀ ترجمـه و انتشـار کتاب‌هایـش 

بـه زبـان فارسـی را بـه نشـر نویـن واگـذار کـرده اسـت. مثـل همیشـه،‌ از اینکـه 

بتوانیـم واسـط نویسـنده‌ها و اندیشـمندان بـزرگ دنیـا و شـما خواننـدۀ عزیـز 

باشـیم، بـه خـود می‌بالیـم.
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دیباچه

شـاید وقتـی ایـن مطالـب را می‌خوانیـد، در حال گشـت زدن در یک کتاب‌فروشـی باشـید. اگر چنین 

اسـت، نگاهـی بیندازیـد بـه مـردی کـه آن طـرف راهـروی کتاب‌فروشـی اسـت و وانمـود می‏کنـد کـه 

غرق در مطالعۀ کتابی از اسـتیون هاوکینگ اسـت. خوب نگاه کنید. احتمالاً انگشـتانش را به علت 

ابتال بـه بیمـاری جـذام از دسـت نـداده اسـت، آبلـه‏رو نیسـت و از مالاریـا هـم نمی‌لـرزد. برعکس، او 

کامالً سـالم بـه ‌نظـر می‌رسـد و می‏تـوان گفت احتمـالاً همان بیماری‌هایـی را دارد که اکثـر ما داریم؛ 

مثالً کلسـترولش بالاسـت، نسـبت بـه فـردی با همان سـن در جوامع شـکارچی-گردآورنده شـنوایی 

کمتـری دارد و بـرای کاهـش تنـش خـود، والیـوم مصـرف می‌کنـد. در جوامـع امـروزی، ما نسـبت به 

گذشـته بـه بیماری‌هـای متفاوتـی مبتال می‌شـویم. امـا نکتـۀ مهم‌تـر ایـن اسـت کـه اکنـون بـه انواع 

متفاوتـی از بیماری‏هـا، بـا علـل و پیامدهایـی بسـیار متفـاوت، هم مبتلا می‏شـویم. هزار سـال قبل، 

یک شـکارچی-گردآورندۀ جوان ممکن بود سـهواً یک بزکوهی مبتلا به سـیاه‏زخم را بخورد. عواقب 

آن مشـخص بـود: چنـد روز بعـد می‌مـرد. حـالا یـک وکیـل جـوان تازه‌کار عمـداً تصمیـم می‌گیرد که 

رژیـم غذایـی مطلوبـش در هـر وعـدۀ شـام، گوشـت قرمـز، غذاهای سرخ‌شـده و چند آب‌جو باشـد. 

عواقـب ایـن کار هـم روشـن اسـت: نیم‌قـرن بعـد، شـاید بـه علـت بیمـاری قلبـی‌ عروقـی زمین‏گیـر 

شـود یـا شـاید بـا نوه‌هایـش دوچرخه‌سـواری ‌کنـد. ایـن کـه کـدام نتیجـه اتفـاق بیفتـد بـه عوامـل 

اساسـی متعـددی بسـتگی دارد؛ از قبیـل واکنـش کبـد در مقابـل کلسـترول، سـطح آنزیم‌های خاص 

در سـلول‌های چربـی و وجـود ضعـف مـادرزادی در دیـوارۀ رگ‌هـای خونـی. امـا نتیجـه به‌شـدت بـه 

عوامـل شـگفت‌انگیزی نظیـر ویژگی‌هـای شـخصیتی، میـزان اسـترس عاطفـی در طـی این سـال‌ها و 

وجـود فـردی غمخـوار هنـگام رخ دادن ایـن اسـترس‏ها نیز بسـتگی دارد. 

در علم پزشـکی، در نحوۀ تفکر ما راجع ‏به انواع بیماری‌هایی که به ‌آن‌ها مبتلا هسـتیم انقلابی 

رخ داده اسـت؛ این انقلاب شـامل شـناخت تعاملات بین بدن و ذهن اسـت. به عبارتی، شـناخت 

انـواع شـیوه‌هایی کـه در آن احساسـات و شـخصیت می‌تواننـد تأثیـر فوق‌العـاده‌ای بـر عملکـرد و 
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سالمت تقریبـاً هـر سـلولی در بـدن داشـته باشـند. ایـن ‌موضوع به نقش اسـترس در آسـیب‌پذیرتر 

کـردن برخـی از مـا در برابـر بیمـاری و روش‌هـای مقابلۀ مـا در برابر عوامل اسـترس‌زا و همچنین این 

واقعیـت مربـوط می‏شـود کـه یـک بیمـاری را نـه در خلأ، بلکـه فقـط بـا توجه به شـرایط فـرد بیماری 

واقعـاً می‌تـوان درک کـرد کـه به آن مبتلاسـت. 

ایـن مطلـب موضـوع کتـاب مـن اسـت و مـن، در ابتـدا، تالش می‌کنـم معنایـی روشـن از 

مفهـوم مبهـم اسـترس ارائـه دهـم و بـه سـاده‌ترین شـکل ممکـن ایـن نکتـه را آمـوزش دهـم کـه 

چگونـه انـواع هورمون‌هـا و بخش‌هـای مختلـف مغـز در پاسـخ بـه اسـترس فعال می‏شـوند. سـپس 

بـر رابطـۀ بیـن اسـترس و افزایـش خطـر ابتال بـه انـواع خاصـی از بیماری‌هـا تمرکـز خواهـم کـرد. 

فصل‌به‌فصـل، بـه تأثیـر اسـترس بر سیسـتم گردش خـون، ذخیرۀ انرژی، رشـد، تولیدمثل، سیسـتم 

ایمنـی و غیـره می‌پـردازم. در ادامـه، توضیـح می‌دهـم کـه چگونـه فراینـد پیـری ممکـن اسـت تحت 

تأثیـر میـزان اسـترس موجـود در طـول زندگـی باشـد. سـپس، ارتبـاط بیـن اسـترس و شـایع‌ترین و 

ناتوان‌کننده‌تریـن اختالل روان‌پزشـکی، افسـردگی اساسـی1، را بررسـی می‌کنـم. همچنین در نسـخۀ 

سـوم، بـرای به‌‌روزرسـانی مطالـب، دو فصـل جدیـد نیـز اضافـه کـرده‌ام: یـک فصـل راجـع ‏بـه تعامل 

بیـن اسـترس و خـواب و دیگـری در مـورد ارتباط اسـترس با اعتیاد اسـت. علاوه‌برایـن، از فصولی که 

در نسـخه‌های قبلـی آمـده بودنـد حـدود یک‌سـوم تـا نیمـی از مطالـب را بازنویسـی کـرده‏ام. 

برخـی از مطالـب ایـن کتاب نگران‌کننده هسـتند؛ مثلاً این که اسـترس مداوم یـا مکرر می‌تواند 

بـه طـرق بی‌شـماری بـدن مـا را آسـیب‌پذیر کنـد. بااین‌حـال، اکثـر مـا بـر اثـر ابتال بـه بیماری‌هـای 

مرتبط با اسـترس ناتوان نشـده‏ایم. برعکس، از نظر فیزیولوژیکی و روانی با آن کنار می‌آییم و برخی 

از مـا بـه‌ طـرز چشـمگیری در ایـن کار موفـق هسـتیم. اگر تـا انتهای کتـاب را بخوانیـد، در فصل آخر 

بـه مدیریـت اسـترس و چگونگی به‌‌کارگیـری برخی از اصول آن در زندگی روزمـره پرداخته‌ام. درواقع، 

مطالـب زیـادی وجـود دارنـد کـه می‌توانیم نسـبت بـه آن‌ها خوش‌بین باشـیم.

مـن معتقـدم کـه همـه می‌تواننـد از برخـی از ایـن ایده‌هـا بهـره ببرنـد و از زیربنـای علمـی آن‏هـا 

هیجـان‌زده شـوند. علـم بعضـی از زیباتریـن و هیجان‌انگیزتریـن پازل‌هـای زندگـی را در اختیـار مـا 

می‌گـذارد، برخـی از بحث‏انگیزتریـن ایده‌هـا را وارد مباحثـات اخلاقـی مـا می‏کند و گاهـی زندگی ما را 

بهبـود می‌بخشـد. مـن علـم را دوسـت دارم و ایـن فکـر مـرا آزار می‌دهـد که خیلی‌هـا از این موضوع 

وحشـت دارنـد و تصـور می‌کننـد کـه پذیـرش علـم بـه ایـن معناسـت کـه نمی‏توان شـفقت یـا هنر را 

 Major depression: اختالل افسـردگی اساسـی یـا شـدید یـا اختالل افسـردگی مـاژور. دو مشـخصۀ  .1
اصلـی آن حالـت افسـردگی )خُلـقِ پاییـن( در وضعیت‌هـا و موقعیت‌هـای مختلـف و بی‌علاقگی به انجـام دادن 
فعالیت‌هایـی اسـت کـه قبالً بـرای فـرد لذت‌بخـش بـوده اسـت و ایـن علائـم بـه مـدت دسـت‌کم دو هفتـه 
ادامـه می‌یابنـد. افسـردگی، معمـولاً همـراه با علائمـی مثل کاهـش اعتمادبه‌نفس، اختلالات خـواب، اختلالات 

خـوردن، خسـتگی، بی‌حالـی و احسـاس دردِ بـدون دلیـل اسـت.
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نیـز برگزیـد یـا مبهـوت طبیعـت شـد. هـدف علم رها سـاختن ما از رمز و راز نیسـت، بلکـه بازآفریدن 

و نیـرو بخشـیدن به آن اسـت. 

بنابرایـن مـن فکـر می‌کنـم هـر کتـاب علمـی بـرای افـراد غیردانشـمند می‌بایسـت چنـان شـوری 

برانگیـزد تـا موضـوع حتـی بـرای خوانندگانـی کـه بـه آن علاقـه‏ای ندارند نیـز جالب و قابل‏فهم شـود. 

ایـن کار هـدف خـاص مـن در کتـاب حاضـر بـوده ‌اسـت. اغلـب، ایـن کار مـن بـه معنـای ساده‌سـازی 

ایده‌هـای پیچیـده‌ اسـت و جهـت تبییـن بیشـتر، ارجاعـات فراوانـی را )اغلـب بـا حاشیه‌نویسـی‌هایی 

راجـع بـه مباحـث و نـکات مرتبـط بـا مطالـب ارائه‌شـده در متن اصلـی( در پایان کتـاب درج می‌کنم. 

ایـن منابـع مدخلـی عالـی برای آن دسـته از خوانندگانی اسـت کـه به دنبال جزئیات بیشـتری در مورد 

موضوعات هسـتند. 

بخش‌هـای زیـادی از ایـن کتـاب حـاوی مطالبـی هسـتند که تخصصی در مـورد آن‌ها نـدارم و در 

طـول نـگارش، ‌دفعـات زیادی با دانشـمندان این حوزه‏ها برای مشـاوره، شفاف‌سـازی و تأیید حقایق 

تمـاس گرفتـه‏ام. مـن از همـۀ آن‌هـا بـه‌ خاطر سخاوتشـان در صرف وقت و تخصص تشـکر می‌کنم: 

نانسـی آدلـر، جـان آنژیـر، رابـرت اکسـلرود، آلـن بالدریـچ، مارسـیا بارینـاگا، آلن باسـبام، انـدرو باوم، 

جوسـتو باوتیسـتو، تـام بلِـوا، آنـات بیگان، ویک باف )کـه برند ویتامین‏هایـش زینت‏بخش کمدهای 

خانۀ پدر و مادرم اسـت(، کارلوس کامارگو، مت کارتمیل، ‌ام. لینت کیسـی، ریچارد چپمن، سـینتیا 

کلینکینـگ ریـش، فلیکـس کونته، جورج دنیلز، رجیو دسـیلوا، ایروین دوور، کلاوس دینکل، جیمز 

دوهرتی، جان دولف، لروی دابک، ریچارد اسـتس، مایکل فنسـلو، دیوید فلدمن، کالب تاک فینچ، 

پائـول فیتزجرالـد، گـری فریدلنـد، مایـر فریدمـن، رز فریـش، راجـر گوسـدن، بـاب گروسـفیلد، کنـت 

هاولـی، ری هینتـز، آلـن هابسـون، رابـرت کسـلر، بـروس کنـاف، مـری جین، اسـتفن لابـرژ، امی لام، 

جیـم لاتچـر، ریچـارد لازاروس، هلـن لـروی، جان لوین، سـیمور لوین، جان لیبسـکیند، تد مکولونا، 

جـودی ماکسـمین، مایـکل میلـر، پیتر میلنر، گری موبـرگ، آن مویر، ‌تری مویلنبـرگ، رونالد مایرز، 

کارول اوتیـس، دانیـل پـرل، سـیران فیبز، جنی پیرس، تد پینکوس، ویرجینیـا پرایس، جرالد ریون، 

سـام ریـج وی، کارولیـن ریسـتاو، جفـری ریترمـن، پـل روش، ران روزنفلد، آریه روتنبرگ، پل سـنگر، 

سـاول شـانبرگ، کـرت اشمیت-نیلسـون، کارول اس. دیویـد شـیولی، جـی. بارت اسـپاراگون، دیوید 

اسـپیگل، اد اسـپیلمن، دنیس اسـتاین، اسـتیو سـومی، جری تالی، کارل تورسـن، پیتر تیاک، دیوید 

ویـک، میشـل وارن، جـی وایـس، اوون وولکوویتز، کارول ورثمـن و ریچارد ورتمن. 

مـن به‌ویـژه از دوسـتانم، همکارانـم و معلمـان سـابقم صمیمانـه سپاسـگزارم کـه علی‏رغـم 

برنامه‌هـای بسـیار شلوغشـان بـرای خوانـدن فصل‌هـای ایـن کتـاب وقـت خـود را صـرف کردنـد. از 

فکـر کـردن بـه اشـتباهات و تحریف‌هایـی کـه اگـر آن‏هـا بـا درایت خود بـه من نمی‌گفتنـد، همچنان 

در کتـاب باقـی می‌مانـد، بـر خـود می‌لـرزم. مـن از آن‌هـا صمیمانـه تشـکر می‌کنـم: رابـرت آدر از 
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دانشـگاه روچسـتر، اسـتفن بزروچـکا از دانشـگاه واشـنگتن، مارویـن بـراون از دانشـگاه کالیفرنیا در 

سـن دیگـو، لارنـس فرانـک در دانشـگاه کالیفرنیـا در برکلـی، کریـگ هلـر از دانشـگاه اسـتنفورد، جـی. 

کاپالن از دانشـکدۀ پزشـکی بومـن گـری، ایچیـرو کاواچی از دانشـگاه هاروارد، جـورج ناب از کلینیک 

اسـکریپس، چارلـز نمیـروف از دانشـگاه امـوری، سـیمور رایشـلین از تافتز/مرکـز پزشـکی نیوانگلنـد، 

رابـرت رز از بنیـاد مـک آرتـور، تیـم می‌یـر از دانشـگاه اسـتنفورد، ویلـی ویل از مؤسسـه سـالک، جی. 

وایـس از دانشـگاه امـوری و ردفـورد ویلیامـز از دانشـگاه دوک. 

برخی افراد در فرایند تألیف این کتاب و تبدیل آن به شـکل نهایی‌اش نقشـی اساسـی داشـتند. 

بسـیاری از مطالـب موجـود در ایـن صفحـات در سلسـله سـخنرانی‌های آموزشـی پزشـکی توسـعه 

یافته‌انـد. "مؤسسـۀ تحقیقـات و توسـعۀ کورتکـس" و مدیـر آن، ویـل گـوردون، آزادی و حمایـت 

زیـادی بـرای کاوش در ایـن مطالـب بـه مـن داده و بـر ارائـۀ ایـن مباحـث نظـارت داشـتند. بـروس 

گلدمـن از مجموعـۀ پرتابـل اسـتنفورد1 ابتـدا ایـدۀ ایـن کتـاب را در ذهـن مـن ایجـاد کـرد و کـرک 

جنسـن من را در شـرکت دبلیو. اچ. فریمن2 اسـتخدام کرد. هر دوی آن‏ها در شـکل‌گیری اولیۀ این 

کتـاب کمـک کردنـد. درنهایـت، منشـی‌های مـن، پتسـی گاردنـر و لیـزا پریـرا، در جنبه‏هـای تدارکاتـی 

ایـن کتـاب کمـک شـایانی کردنـد. مـن از همـۀ شـما تشـکر می‌کنـم و مشـتاقانه منتظـر همـکاری بـا 

شـما در آینـده هسـتم. 

مـن بـرای سـازماندهی و ویرایـش اولیـن نسـخۀ کتـاب کمـک زیـادی دریافـت کـردم و بـه ایـن 

منظور از آدری هربسـت، تینا هسـتینگز، امی جانسـون، مردیث رالینز و مهم‌تر از همه، ویراسـتارم، 

جاناتـان کاب، تشـکر می‌کنـم کـه در ایـن فراینـد معلـم و دوسـت فوق‌العـاده‌ای بـرای مـن بـود. در 

ویراسـت دوم، جـان میشـل، امـی تراسـک، جورجیـا لی هدلـر، ویکتوریا توماسـلی، بیـل اونیل، کتی 

بنـدو، پـل روهلـف، جنیفـر مک‌میالن و شـریدان سـلرز به مـن کمک کردنـد. لیز مریمـن که مطالب 

هنـری را بـرای مجلـۀ "تاریـخ طبیعـی" انتخـاب و بـه ادغـام فرهنگ‌های هنـر و علم در آن نشـریۀ زیبا 

کمـک می‌کنـد، بـا مهربانـی موافقـت کرد که نسـخۀ دست‌نوشـتۀ مـن را بخوانـد و توصیه‌هایی عالی 

در مـورد آثـار هنـری مناسـب بـه مـن ارائـه کـرد. علاوه‌برایـن، از آلیـس فرناندز-بـراون تشـکر می‌کنم 

کـه مسـئول تبدیـل ایـدۀ مـن بـرای جلـد کتـاب بـه واقعیتی خوشـایند بـود. در این ویراسـت جدید، 

از ریتـا کوئینتـاس، دنیـس کرونیـن، جانیـس اوکوئیـن، جسـیکا فیرگـر و ریچارد رور در شـرکت هنری 

هولـت کمک گرفته شـد. 

در کل، نوشـتن ایـن کتـاب بـه طـور عمـده بـرای مـن لذت‌بخـش بـود و فکـر می‌کنـم ایـن امـر 

 پرتابـل اسـتنفورد توسـط انجمـن فارغ‌التحصیالن اسـتنفورد منتشـر شـده و مقـالات و نظـرات برخـی از  .1
برجسـته‌ترین کارشناسـان اسـتنفورد در مـورد مسـائل حیاتـی را ارائـه می‌دهـد.

2. W. H. Freeman and Company 
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نشـان‏دهندۀ یکـی از مـواردی اسـت کـه در زندگـی بـه خاطـر آن بسـیار سپاسـگزارم: علم هـم حرفه و 

هـم سـرگرمی زندگـی مـن اسـت. از مربیانـم تشـکر می‌کنـم کـه به‌کارگیـری روش‏هـای علمـی و حتی 

فراتـر از آن، لـذت بـردن از آن‌هـا را بـه مـن آموختند: مرحـوم هوارد کلار، هـاوارد آیکنبام، مل کونر، 

لوئیـس کـری، بـروس مک‌ایـون، پـل پلوتسـکی و ویلـی وِیل. 

همـکاری گروهـی از دسـتیاران پژوهشـی بـرای نـگارش ایـن کتـاب ضـروری بـود. اسـتیو بالـت، 

راجـر چـان، میـک مارکهـام، کلـی پارکر، میشـل پرل، سـرنا اسـپودیچ و پل استاسـی در زیرزمین‌های 

کتابخانه‌هـای بایگانی‌شـده پرسـه زده‌ و در سرتاسـر جهـان بـا افـراد مختلفـی تماس گرفتـه‌ و از آن‌ها 

سـؤالاتی پرسـیده‌اند تـا بتواننـد مطالـب اصلـی موجـود در مقالاتـی فوق‌العـاده پیچیـده‌ را به شـکل 

مسـنجمی درآورنـد. آن‌هـا در راسـتای انجـام وظیفـه، به دنبال طرح‌هایـی از اپرای کاسـتراتی1، منوی 

روزانـۀ اردوگاه‌هـای اسـارتگاه ژاپنی-آمریکایـی، علـل مـرگ وودو2 و تاریخچـۀ جوخه‌هـای اعـدام بـا 

تیرانـدازی بوده‌انـد. تمـام تحقیقـات آن‌هـا بـا مهـارت، سـرعت و شـوخ‌طبعی بی‌نظیـری انجـام شـد. 

مـن کامالً مطمئنـم کـه این کتاب بدون کمک آن‌ها نمی‌توانسـت تکمیل شـود و نوشـتن آن تا این 

حـد لذت‌بخـش نبـود. درنهایـت، از نماینـده‌ام، کاتینـکا ماتسـون، و سـردبیرم، رابیـن دنیـس، تشـکر 

می‌کنـم. کار کـردن بـا آن‌هـا فوق‌العـاده بـود. مـن مشـتاقانه منتظـر چندیـن سـال همکاری بـا آن‌ها 

در آینده هسـتم. 

در بخش‌هایـی از ایـن کتـاب تحقیقاتـی را توصیـف می‌کنـم کـه در آزمایشـگاه خـودم انجـام 

شـده‌اند و ایـن مطالعـات بـا کمک مالی مؤسسـۀ ملی بهداشـت، مؤسسـۀ ملی سالمت روان، بنیاد 

ملـی علـوم، بنیـاد اسـلون، صنـدوق کلینگنشـتاین، انجمـن آلزایمر و بنیـاد آدلر امکان‌پذیر شـده‌اند. 

کار میدانـی مـن، در آفریقایـی کـه در کتـاب شـرح داده شـده اسـت، بـا سـخاوت طولانی‌مـدت بنیاد 

هری فرانک گوگنهایم امکان‌پذیر شـده اسـت. درنهایت، صمیمانه از بنیاد مک آرتور تشـکر می‌کنم 

کـه از تمـام جنبه‌هـای کار مـن حمایـت کردند. 

همان‌طـور کـه واضـح اسـت، ایـن کتاب بـه تحقیقات دانشـمندان زیادی اسـتناد می‌کنـد. علوم 

آزمایشـگاهی معاصـر معمـولاً توسـط گروه‌هـای بزرگـی از افـراد انجـام می‌شـود. در سرتاسـر کتـاب، 

مـن بـه خاطـر اختصـار بـه کار "جیـن دو" یـا "جـان اسـمیت" اشـاره می‌کنـم )تقریبـاً همیشـه چنیـن 

اسـت کـه دو یـا اسـمیت بـه همـراه گروهـی از همـکاران جوان‌تـر ایـن کارهـا را انجـام داده‌انـد(. 

 Castrati: نـوع کلاسـیک مردانـی بـا صدائـی معـادل سـوپرانو )زیـر(، مزوسـوپرانو یـا کنترآلتـو )بـم زنانـه(. با  .1
اختـه کـردن خواننـدگان مذکـر قبـل از بلـوغ یـا برخـی بیماری‌هـای غـدد داخلی ایـن شـرایط را ایجـاد می‌کردند.
 Psychogenic ایـن اصطالح کـه والتـر کَنـون آن را در سـال ۱۹۴۲ ایجـاد کـرد )و بـه آن :Voodoo Death  .2
Death یـا Psychosomatic Death هـم می‌گوینـد(، بـه معنـای مـرگ ناگهانـی بـه علـت شـوک احساسـی 

شـدید، ماننـد ترس، اسـت.
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سـنتی در میان فیزیولوژیسـت‌های اسـترس وجود دارد که کتاب‌های خود را به همسـر یا افراد 

مهـم زندگـی خـود تقدیـم می‌کننـد؛ ایـن قانونـی نانوشـته اسـت کـه طبـق آن بایـد مطلـب جالبی در 

مورد اسـترس را در قالب تشـکر بگنجانیم. بنابراین، به ماج1 که عوامل اسـترس‌زا را در من کاهش 

می‌دهـد، بـرای آرتـورو کـه منبع اسـترس‌های خوب من اسـت و برای همسـرم که در طول سـال‌های 

فراوان گذشـته فشـار خون بالا، بیماری کولیت اولسـراتیو، کاهش میل جنسـی و پرخاشـگری ناشـی 

از اسـترس مـرا تحمـل کـرده اسـت. مـن از تقدیـم ایـن کتـاب، بـه شـکل واقعـی، بـه همسـرم‌ ‌صرف 

نظـر می‌کنـم، زیـرا حرف سـاده‌تری برای گفتـن دارم. 

1. Madge



فصل اول

چرا گورخرها زخم معده نمی‌گیرند؟ 

سـاعت دو نیمه‌شـب اسـت و شـما در رختخـواب خـود دراز کشـیده‌اید. روز بعـد، کاری بسـیار مهـم 

و چالش‌‌برانگیـز داریـد؛ مثالً یـک جلسـۀ مهـم، یـک ارائـه یـا یـک امتحـان. بااین‌کـه باید اسـتراحت 

شـبانۀ مناسـبی داشـته باشـید، همچنان کامالً بیدارید. راهبرد‌هـای مختلفی را بـرای آرام کردن خود 

امتحـان می‌کنیـد؛ به‌آرامـی چنـد نفـس عمیـق می‌کشـید و مناظر آرام کوهسـتانی را تصـور می‌کنید. 

امـا همچنـان بـه ایـن فکـر می‌کنید که اگر سـریعاً بـه خواب نرویـد، حرفه‌تان از دسـت خواهد رفت. 

بنابرایـن، همچنـان در رختخـواب خـود دراز می‌کشـید و اضطرابتـان هر ثانیه بیشـتر می‌شـود. 

اگـر ایـن کار را بـه طـور مـداوم انجـام دهید، حدود سـاعت دو و نیـم، زمانی‌که واقعـاً بدنتان در 

حـال شـل شـدن اسـت، یـک زنجیـرۀ فکـری کاملاً جدیـد و مزاحم به سـرتان نفـوذ می‌کنـد. ناگهان، 

در میـان تمـام نگرانی‌هـای دیگرتـان، به درد نامشـخصی که در پهلوی خود دارید، احسـاس خسـتگی 

اخیـر و آن سـردرد مکـرر فکـر می‌کنیـد. بـا خود می‌گویید نکند بیمـارم، آن ‌هم یک بیماری کشـنده! 

آه، چـرا زودتـر علائمـش را نفهمیـدم، چـرا توجهـی نکردم، چرا پیـش دکتر نرفتم؟ 

مـن همیشـه در آن مواقـع، سـاعت دو و نیـم صبـح، تومـور مغـزی دارم. شـما هـم می‌توانیـد 

هـر علامـت نامشـخص و قابل‌تصـوری را بـه تومـور مغزی نسـبت دهید و وحشـت خـود را این‌گونه 

توجیـه کنیـد. شـاید هـم همیـن کار را انجـام می‌دهیـد. شـاید هم دراز می‌کشـید و فکـر می‌کنید که 

بـه سـرطان یـا زخـم معـده مبتلا هسـتید یا سـکتۀ قلبـی کرده‌ایـد. اما بااین‌که شـما را نمی‌شناسـم، 

می‌توانـم بـا اطمینـان بگویـم کـه وقتـی دراز می‌کشـید، بـا خـود فکـر نمی‌کنیـد »مـن قطعـاً جـذام 

دارم«. درسـت حـدس زدم؟ بعیـد بـه‌ نظـر می‌رسـد که در مورد ابتلا به اسـهال خونی وسـواس فکری 

داشـته باشـید. همچنیـن تعـداد کمـی از افـراد فکـر می‌کننـد کـه بدنشـان پـر از انگل‌هـای روده‌ای یـا 

انگل‌هـای کبدی اسـت!
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همه‌گیری آنفلوانزا، 1918

البتـه کـه این‌طـور نیسـت. شـب‌های مـا پـر از نگرانـی در مـورد مخملـک، مالاریـا یـا طاعـون 

خیارکـی1 نیسـت. وبـا در جوامـع مـا شـایع نیسـت. کـوری رودخانـه‌ای2، تب آب سـیاه3 و پـای فیلی4 

از بیماری‌هـای رایـج کشـورهای جهان سـوم هسـتند. تعداد کمـی از خواننـدگان زن این کتاب هنگام 

زایمـان جـان خـود را از دسـت می‌دهنـد و حتـی تعـداد کمتـری از آن‌ها ممکن اسـت به سـوءتغذیه 

دچـار باشـند. بـه لطـف پیشـرفت‌های انقلابـی در پزشـکی و بهداشـت عمومـی، الگوهـای بیمـاری مـا 

تغییـر کرده‌انـد و دیگـر نگرانـی در مـورد بیماری‌هـای عفونی )البته به جز ایدز یا سـل( یـا بیماری‌های 

ناشـی از تغذیـه و بهداشـت نامناسـب شـب‌ها مـا را بیـدار نگه نمـی‌دارد. 

بـه‌ عنـوان معیـاری برای این مسـئله، علـل اصلی مرگ‌ومیر در ایالات‌متحده در سـال ۱۹۰۰ را در 

نظـر بگیریـد: ذات‌الریـه، سـل و آنفلوانزا )و اگر مؤنث، جوان و اهـل مخاطره بودید: زایمان(. آخرین 

بـاری کـه دربـارۀ مـرگ تعـداد زیـادی از انسـان‌ها بـر اثـر ابتال بـه آنفلوانـزا شـنیدید، چـه زمانـی بـود؟ 

)هرچنـد آنفلوانـزا تنهـا در سـال ۱۹۱۸، چندیـن برابـر بیشـتر از سراسـر دوران وحشـیانه‌ترین درگیری، 

یعنـی جنگ جهانی اول، کشـته داده‌ اسـت.(

الگوهـای کنونـی بیماری‌هـای مـا بـرای پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌هـا یا اکثر پسـتانداران قابل‌تصور 

نیسـت. خلاصـه ایـن کـه مـا بـه بیماری‌هـای مختلفـی مبتال می‌شـویم و احتمـالاً بـه روش‌هایـی 

از دسـت می‌دهیـم کـه  را  خـود  جـان  انسـان‌هایی  بیشـتر  یـا  اجدادمـان  از  بسـیاری  بـا  متفـاوت 

 Bubonic Plague: طاعـون خیارکـی؛ متداول‌تریـن نـوع طاعـون اسـت کـه از طریق نیـش کک یا گاز گرفتن  .1
مـوش ایجاد می‌شـود. 

 River Blindness: کوری رودخانه‌ای؛ نوعی بیماری انگلی است که به کوری منجر می‌شود.  .2
 Black water Fever: تـب آب سـیاه؛ نوعـی عفونـت مالاریایـی اسـت کـه باعـث انهـدام گلبول‌هـای قرمـز  .3

خـون در رگ‌هـا، ورود مسـتقیم هموگلوبیـن بـه رگ‌هـا، کلیه‌هـا و ادرار می‌شـود. 
 Elephantiasis: پای فیلی؛ از اختلال در عروق لنفاوی اندام تحتانی ناشی می‌شود. .4
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درحال‌حاضـر در مناطقـی کمتـر پیشـرفته از ایـن سـیاره زندگـی می‌کننـد. شـب‌های مـا بـا نگرانـی در 

مـورد دسـتۀ متفاوتـی از بیماری‌هـا پـر شـده‌اند. مـا اکنـون بـه ‌انـدازۀ کافـی خـوب و طولانـی زندگـی 

می‌کنیـم کـه به‌آرامـی از هـم بپاشـیم. 

بیماری‌هایـی کـه اکنـون مـا را آزار می‌دهنـد بیماری‌هایـی بـا آسـیب‌های تدریجـی و تجمعـی 

هسـتند؛ نظیـر بیماری‌هـای قلبـی‌ عروقـی، سـرطان، اختاللات عـروق مغـزی و غیره. گرچـه ابتلا به 

هرکدام از این بیماری‌ها قطعاً خوشـایند نیسـت، نسـبت به جان سـپردن در بیسـت‌ سالگی پس ‌از 

یـک هفتـه ابتالء به عفونت خون یا تب دنگی1، قطعاً پیشـرفت بزرگی محسـوب می‌شـود. همراه 

بـا ایـن تغییـر در الگوهـای بیمـاری، تغییراتـی در نحـوۀ درک مـا از رونـد بیمـاری نیـز ایجـاد شـده 

‌اسـت؛ مـا بـه درهم‌‌تنیدگـی بسـیار پیچیـدۀ موجـود بین جسـم و روان پـی برده‌ایم. شـخصیت‌ها، 

احساسـات و افـکار مـا بـه روش‌هـای بی‌پایانـی اتفاقـات داخل بـدن ما را منعکس کـرده و بر آن‌ها 

تأثیـر نیـز می‌گذارنـد. یکـی از جالب‌تریـن جلوه‌هـای ایـن شـناخت درک ایـن ‌موضـوع اسـت کـه 

اختاللات عاطفـی شـدید می‌تواننـد تأثیـرات مختلـف فراوانـی بـر مـا بگذارنـد. همچنیـن مـا ایـن 

مسـئله را متوجه شـده‌ایم که اسـترس می‌تواند ما را بیمار کند و یک تغییر مهم در علم پزشـکی 

ایـن مسـئله اسـت کـه بسـیاری از بیماری‌هـای مخـرب و تجمعـی ممکـن اسـت بـا اسـترس ایجـاد 

یا تشـدید ‌شـوند. 

از برخـی جهـات، ایـن موضـوع چنـدان جدید نیسـت. قرن‌ها پیش، پزشـکان نکته‌سـنج به‌ طور 

شـهودی نقـش تفاوت‌هـای فـردی را در آسـیب‌پذیری فـرد در برابـر بیمـاری تشـخیص داده بودنـد. 

ممکـن اسـت دو نفـر بـه یـک بیمـاری مبتلا شـوند، امـا دورۀ بیماری آن‌هـا کاملاً متفاوت باشـد. این 

مسـئله می‌توانـد بـه روش‌های مبهم و ذهنی، ویژگی‌های شـخصی افـراد را منعکس کند. همچنین، 

ممکـن اسـت یـک پزشـک احسـاس کـرده باشـد کـه افـراد خاصـی بیشـتر در معـرض ابتال بـه انـواع 

خاصـی از بیماری‌هـا هسـتند. امـا از قـرن بیسـتم، بـا اضافـه شـدن علم دقیـق به ایـن ادراکات مبهم 

بالینـی، فیزیولـوژی اسـترس -مطالعـۀ نحـوۀ واکنش نشـان دادن بدن بـه رویدادهای اسـترس‌زا- به 

یـک رشـتۀ علمـی واقعـی تبدیـل شـده ‌اسـت. درنتیجـه، درحال‌حاضـر حجـم عظیمـی از اطلاعـات 

انـواع  نشـان می‌دهنـد کـه چگونـه  و مولکولـی  بیوشـیمیایی  فیزیولـوژی،  علـوم  از  به‌دسـت‌آمده 

موضوعـات نامشـهود در زندگـی مـا می‌تواننـد تأثیـرات جسـمانی جـدی و قابل‌مشـاهده‌ای داشـته 

باشـند. ایـن موضوعـات نامشـهود می‌تواننـد شـامل آشـفتگی عاطفـی، ویژگی‌های روانـی، موقعیت 

مـا در جامعـه و نحـوۀ برخـورد جامعـه بـا افـرادی در موقعیـت مـا باشـد. همچنیـن، می‌تواننـد بـر 

مسـائل پزشـکی نیـز تأثیـر بگذارنـد؛ مثالً آیـا کلسـترول بـر دیـوارۀ رگ‌هـای خونـی رسـوب می‌کنـد یا 

 Dengue Fever: تـب دنگـی کـه بـه آن تـب استخوان‌شـکن هـم می‌گوینـد، نوعـی عفونت ویروسـی اسـت  .1
کـه از طریـق پشـۀ آئـدس ایجـاد و به انسـان منتقل می‌شـود. 
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کامالً از گـردش خـون پـاک می‌شـود؟ آیـا سـلول‌های چربـی )بـا افزایـش مقاومـت بـه انسـولین( 

موجـب بـروز دیابـت می‌شـوند؟ آیـا پـس ‌از ایسـت قلبـی، نورون‌هـای مغز مـا می‌توانند پنـج دقیقه 

بـدون اکسـیژن دوام بیاورنـد؟ 

و  اسـترس  بـا  مرتبـط  بیماری‌هـای  اسـترس،  دربـارۀ  اولیـه  مطالـب  بررسـی  بـه  ایـن کتـاب 

‌سـازوکار‌های مقابلـه بـا اسـترس می‌پـردازد. چگونـه بـدن مـا می‌توانـد بـا برخـی از شـرایط اسـترس‌زا 

سـازگار شـود، درحالی‌کـه برخـی شـرایط دیگـر مـا را بیمـار می‌کننـد؟ چـرا برخـی از مـا به‌خصوص در 

برابـر بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس آسـیب‌پذیر هسـتیم و ایـن چه ربطـی به ویژگی‌های شـخصیتی 

مـا دارد؟ چگونـه آشـفتگی‌هایی کـه صرفـاً روانـی هسـتند، می‌تواننـد مـا را بیمـار کنند؟ اسـترس چه 

ارتباطـی بـا آسـیب‌پذیری مـا در برابـر افسـردگی، افزایـش سـرعت پیـری یـا عملکرد خـوب حافظۀ ما 

دارد؟ الگـوی بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس چـه ارتباطـی بـا جایـگاه مـا در پله‌هـای نردبـان جامعـه‌ 

دارد؟ درنهایـت، چگونـه می‌توانیـم توانایی‌مـان بـرای مقابلـه بـا دنیـای اسـترس‌زای محیطمـان را 

دهیم؟  افزایـش 

برخی از مفاهیم اولیه

شـاید بهتریـن راه بـرای شـروع ایـن باشـد کـه فهرسـتی ذهنـی از انـواع موضوعاتـی تهیـه کنیـم 

کـه بـه‌ نظـر مـا اسـترس‌زا هسـتند. بـدون شـک بلافاصله بـا چند مثـال واضـح روبه‌رو خواهید شـد: 

ترافیـک، سررسـید کارهـا، روابـط خانوادگـی و مشـکلات مالـی. امـا چـه می‌شـود اگـر مـن بـه شـما 

بگویـم: »شـما مثـل یـک انسـان گونه‌محـور1 فکـر می‌کنیـد. یـک لحظه مثل یـک گورخر فکـر کنید.« 

بـا ایـن کار، ممکـن اسـت ناگهـان مـوارد جدیـدی در بـالای فهرسـت شـما ظاهـر شـوند: صدمـات 

جـدی جسـمانی، شـکارچیان و گرسـنگی. تفـاوت میـان طـرز تفکـر مـا و گورخـر ایـن نکتـۀ مهـم را به 

مـا گوشـزد می‌کنـد: احتمـال ابتال به زخم معده در من و شـما بیشـتر از گورخر اسـت. بـرای حیوانی 

ماننـد گورخـر، ناراحت‌کننده‌تریـن امـور در زندگـی بحران‌های فیزیکی حاد هسـتند. فکـر کنید گورخر 

هسـتید، ناگهـان شـیری از بیشـه بیـرون می‌آیـد و شـکم شـما را مـی‌درد، موفـق می‌شـوید کـه فـرار 

کنیـد و حـالا تـا یـک سـاعت بایـد همچنـان از چنگال شـیر گرسـنه‌ پنهان شـوید، زیـرا او همچنان به 

تعقیبتان ادامه می‌دهد یا شـاید شـما، در شـرایطی به همان اندازه اسـترس‌زا، آن شـیر نیمه‌گرسـنه 

هسـتید و بهتـر اسـت بتوانیـد بـا حداکثـر سـرعت در دشـت بدوید تا چیزی بـرای خوردن پیـدا کنید، 

وگرنـه زنـده نخواهیـد ماند. این‌ مسـائل رویدادهای بسـیار اسـترس‌زایی هسـتند و بـرای زنده ماندن 

بـه سـازگاری‌های فیزیولوژیکـی فـوری نیـاز دارنـد. پاسـخ‌های بـدن شـما به‌ طـرز خارق‌العـاده‌ای برای 

رسـیدگی بـه ایـن نـوع شـرایط اضطراری سـازگار شـده‌اند.

1. Speciocentric
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 یـک موجـود زنـده می‌توانـد بـا چالش‌هـای فیزیکـی مزمن نیز روبه‌رو شـود. فـرض کنید ملخ‌ها 

محصـولات شـما را خورده‌انـد و تـا شـش مـاه آینده، باید روزانـه ده‌ها کیلومتر به دنبـال غذای کافی 

سـرگردان باشـید. خشک‌سـالی، قحطـی، انگل‌هـا و... رویدادهایـی اساسـی در زندگـی اکثـر افـراد در 

کشـورهای غیرغربـی و اکثـر پسـتانداران دیگـر اسـت. در مقابل ایـن بلایای پایـدار، واکنش‌های بدن 

به اسـترس بسـیار خوب هسـتند. 

 رابرت لونگو، کار بدون عنوان روی کاغذ، 1981.

)آیا این تصویر شبیه به دو تازه‌به‌دوران‌رسیده نیست که در یک رستوران، بر سر 

آخرین قهوۀ لاتۀ دوبل به رقابت می‌پردازند؟(

نکتـۀ مهـم در ایـن کتـاب سـومین دسـته از مسـائلی اسـت کـه بایـد بـرای آن‌هـا نگـران باشـید: 

اختاللات روانـی و اجتماعـی. ‌صـرف نظـر از ایـن کـه مـا چقـدر با یکـی از اعضـای خانوادۀ خـود دعوا 

می‌کنیـم یـا چقـدر بـرای از دسـت دادن یـک جای پارک ماشـین عصبانی می‌شـویم، به‌نـدرت چنین 

مسـائلی را بـا مشـت حل‌وفصـل می‌کنیـم. متعاقبـاً ایـن واقعـه نیـز نـادر اسـت کـه مجبـور باشـیم 

شـام خود را دنبال کنیم و شـخصاً با آن کشـتی بگیریم. اساسـاً ما انسـان‌ها به اندازۀ کافی خوب و 

طولانـی زندگـی می‌کنیـم و بـه ‌اندازه‌ای باهوش هسـتیم که می‌توانیم انواع رویدادهای اسـترس‌زا را 

صرفـاً در ذهـن خـود ایجـاد کنیم. چند اسـب‌ آبی نگران این مسـئله هسـتند که آیا سیسـتم تأمین 

اجتماعـی قـادر خواهـد بـود در دوران بازنشسـتگی بـه آن‌هـا کمک کند یـا در اولین قـرار ملاقات چه 

بگوینـد؟ از منظـر تکاملـی حیوانـات، اسـترس روانـیِ پایـدار اختـراع مدرنـی اسـت که به طـور عمده 

بـه انسـان و سـایر نخسـتی‌های اجتماعـی محـدود می‌شـود. مـا قادریـم هیجانـات بسـیار شـدیدی 

را تجربـه کنیـم کـه صرفـاً محـدود بـه افکارمـان هسـتند )و غوغایـی در درونمـان راه می‌اندازنـد(.

]1[ دو نفـر می‌تواننـد روبـه‌روی هـم بنشـینند و گاهـی تنهـا قطعه‌هایـی چوبـی را حرکـت دهنـد. این 

حرکت سـاده می‌تواند مقدمۀ رویدادی به‌شـدت هیجانی باشـد؛ اسـتادان بزرگ شـطرنج، در طول 
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مسـابقات خـود، می‌تواننـد نیازهـای متابولیکـی بـر بـدن خـود اعمـال کننـد کـه تفـاوت چندانـی بـا 

ورزشـکاران حرفـه‌ای در اوج یـک رویـداد رقابتـی نـدارد.]2[ یـا شـاید امضـا کردن یک تکـه کاغذ یکی 

از هیجان‌انگیزتریـن رویدادهـای زندگـی یـک فـرد باشـد؛ اگـر ایـن فـرد به‌تازگـی دسـتور اخـراج یـک 

رقیـب منفـور را پـس از ماه‌هـا توطئـه و برنامه‌ریـزی امضـا کـرده باشـد، پاسـخ‌های فیزیولوژیکـی او 

ممکن اسـت به‌ طور تکان‌دهنده‌ای شـبیه به پاسـخ‌های فیزیولوژیکی بدن یک بابون سـاوانا باشـد 

کـه بـه طـرف رقیـب خـود پریـده و صـورت او را زخمـی کـرده اسـت. همچنیـن اگـر کسـی بـه خاطر 

مشـکلات عاطفـی خـود، ماه‌هـا درگیـر اضطـراب، عصبانیـت و تنش باشـد، با احتمال زیـادی بیمار 

خواهد شـد. 

نکتۀ مهم این کتاب همین اسـت: اگر شـما آن گورخری باشـید که برای حفظ حیات خود فرار 

می‌کنیـد یـا آن شـیری باشـید کـه غذایتـان را تعقیـب می‌کنیـد، مکانیزم‌هـای واکنـشِ فیزیولوژیـک 

بدنتـان بـرای مقابلـه بـا چنیـن شـرایط اضطـراریِ فیزیکـی و کوتاه‌مـدت بسـیار مناسـب اسـت. بـرای 

ایجـاد  ایـن سـیاره، اسـترس دربـارۀ یـک بحـران کوتاه‌مـدت  اکثریـت قریب‌به‌‌اتفـاق جانـداران در 

می‌شـود و پـس‌ از آن، یـا اسـترس تمـام می‌شـود یـا شـما تمـام می‌شـوید. وقتـی فقـط می‌نشـینیم 

و نگـران مسـائل اسـترس‌زا هسـتیم، پاسـخ‌های فیزیولوژیـک مشـابهی را بـروز می‌دهیـم، امـا وقتـی 

ایـن پاسـخ‌ها بـه شـکل مزمـن تحریـک شـوند، نتیجـه بـه طـور بالقـوه‌ای فاجعه‌آمیـز خواهـد بـود. 

شـواهد متعـددی نشـان می‌دهنـد کـه بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس، بـه طـور عمـده ناشـی از ایـن 

واقعیت‌انـد کـه فعالیـت سیسـتم فیزیولوژیـک بـدن مـا بـرای پاسـخ‌گویی به شـرایط اضطـراری حاد 

تکامـل یافتـه اسـت، امـا مـا بـا نگرانـی بابـت پرداخـت وام‌هـای بانکـی، روابـط اجتماعـی، تبلیغات و 

افزایـش حقوقمـان آن را ماه‌هـا فعـال نـگاه می‌داریـم.

تفـاوت بیـن روش‌هـای برخـورد مـا و گورخـر بـا اسـترس باعـث می‌شـود کـه مـا بـا تعاریفـی 

دسـت‌وپنجه نـرم کنیـم. بـرای شـروع بایـد مفهومـی را مطـرح کنـم کـه احتمـالاً در زیست‌شناسـی 

کلاس نهم با آن سـخت شـکنجه شـده‌اید و امیدوارم از آن به بعد دیگر مجبور نشـده باشـید که در 

مـورد آن فکـر کنیـد؛ "هومئوسـتاز1". بلـه، آن مفهـوم کمتـر به‌یادماندنـی و نه چندان دوست‌داشـتنی 

بـه ایـن معنـی اسـت کـه بـدن دارای سـطح ایدئالـی از اکسـیژن مـورد نیـاز، درجـۀ اسـیدی، دمـا و 

غیـره اسـت. همـۀ ایـن متغیرهـای مختلـف در تعـادل هومئوسـتاتیک2 حفـظ می‌شـوند؛ تعـادل 

هومئوسـتاتیک حالتـی اسـت کـه در آن انـواع معیارهـای فیزیولوژیکـی در سـطح بهینـه نگـه ‌داشـته 

می‌شـوند. گفتـه می‌شـود مغـز طـوری تکامـل یافتـه اسـت تـا هومئوسـتاتیک را طلـب کنـد. 

ایـن مسـئله بـه مـا اجـازه می‌دهـد تـا تعاریـف اولیـۀ سـاده‌ای بسـازیم کـه احتمـالاً بـرای گورخـر 

1. Homeostasis
2. Homeostatic Balance
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یـا شـیر کافـی هسـتند. عامـل اسـترس‌زا هرچیـزی در دنیـای بیرونـی اسـت کـه بتوانـد مـا را از تعادل 

هومئوسـتاتیک خـارج کنـد و پاسـخ بـه اسـترس همـان کاری اسـت کـه بدنمـان برای برقـراری مجدد 

تعـادل هومئوسـتاتیک انجـام می‌دهـد. 

امـا وقتـی مـا دربـارۀ خودمـان و تمایـل انسـانی‌مان بـرای بیمـار کـردن خودمـان از فـرط نگرانـی 

صحبـت می‌کنیـم، ایـن مفهـوم کـه "عوامـل اسـترس‌زا صرفـاً مـواردی هسـتند کـه شـما را از تعـادل 

هومئوسـتاتیک خارج می‌کنند" برداشـتی کافی نیسـت و باید بسـط داده شـود. پیش‌بینی ‌کردن یک 

اتفـاق نیـز می‌توانـد یـک عامـل اسـترس‌زا باشـد. گاهـی اوقـات مـا آن‌‌قدر باهوش هسـتیم کـه صرفاً 

بـر اسـاس پیش‌بینی‌مـان از یـک اتفـاق، چنـان قوی به اسـترس پاسـخ می‌دهیم که گویـی آن رویداد 

واقعـاً رخ داده ‌اسـت. اسـترس‌های پیش‌بینی‌شـده منحصـر بـه انسـان نیسـتند؛ شـما چـه انسـانی 

باشـید که در یک ایسـتگاه متروی متروکه توسـط انبوهی از اراذل و اوباش احاطه شـده‌ اسـت، چه 

گورخـری باشـید کـه بـا یـک شـیر رودررو شـده اسـت، حتـی اگـر )هنوز( هیچ آسـیبی جسـمی ندیده 

باشـید، احتمـالاً قلبتـان به‌شـدت در حـال تپیـدن اسـت. امـا مـا، برخالف گونه‌هایـی بـا پیچیدگـی 

کمتـرِ شـناختی، می‌توانیـم بـا فکـر کـردن در مورد عوامـل اسـترس‌زای بالقوه‌ای که ممکن اسـت در 

آیندۀ دور ما را از تعادل هومئوسـتاتیک خارج کنند، نیز پاسـخ اسـترس را فعال کنیم. برای مثال، 

بـه کشـاورزی آفریقایـی فکـر کنیـد کـه در حـال تماشـای دسـته‌ای ملـخ اسـت کـه روی محصولاتش 

فرود می‌آیند. او صبحانۀ کافی خورده اسـت و از نبود تعادل هومئوسـتاتیک ناشـی از گرسـنگی رنج 

نمی‌بـرد، امـا همچنـان تحـت یـک پاسـخ اسـترس خواهـد بـود. گورخرهـا و شـیرها ممکـن اسـت با 

پیش‌بینـی رویـدادی در چنـد دقیقـۀ آتـی، واکنـش اسـترس را نشـان دهنـد، امـا هرگـز نمی‌توانند در 

مـورد رویدادهـای آیندۀ دور اسـترس داشـته باشـند. 

همچنیـن گاهـی اوقـات مـا انسـان‌ها ممکـن اسـت تحـت فشـار مسـائلی قـرار بگیریـم کـه برای 

گورخرها یا شـیرها بی‌معنی هسـتند. نگرانی در مورد وام مسـکن، مالیات، سـخنرانی در برابر حضار، 

تـرس از مصاحبـۀ شـغلی یـا اجتناب‌ناپذیـر بـودن مـرگ موضوعـی مشـترک بیـن تمـام پسـتانداران 

نیسـت. زندگـی انسـانی مـا مملـو از تجربیاتـی با عوامل اسـترس‌زای روانی اسـت که بـا دنیای فیزیکی 

گرسـنگی، جراحـت، از دسـت دادن خـون یـا دمـای هـوای شـدیداً نامناسـب متفـاوت اسـت. وقتـی 

مـا پاسـخ اسـترس خـود را بـه دلیـل تـرس از رویـدادی فعـال می‌کنیـم کـه بعـداً در واقعیـت اتفـاق 

می‌افتـد، بـه خـود تبریـک می‌گوییـم کـه ایـن "مهـارت شـناختی" بـه مـا اجـازه داد تـا دفـاع خـود را 

زودتـر فعـال کنیـم. البتـه ایـن دفاع‌هـای پیش‌بینی‌کننـده می‌تواننـد کامالً نقشـی محافظتی داشـته 

باشـند، زیرا بسـیاری از پاسـخ‌های اسـترس ما برای ایجاد آمادگی اسـت. اما وقتی وارد یک آشـفتگی 

فیزیولوژیکـی می‌شـویم یـا وقتـی بـه‌ خاطر مسـئله‌ای کـه نمی‌توانیـم کاری در موردش انجـام دهیم، 



 چرا گورخرها زخم معده نمی‌گیرند ||  22

بی‌هیـچ دلیلـی پاسـخ اسـترس را فعـال می‌کنیـم، بـه آن نام‌هایـی ماننـد "اضطـراب"، "روان‌نژندی1"، 

"پارانویـا" یـا "خشـونت بی‌دلیـل" می‌دهیم. 

بنابرایـن پاسـخ اسـترس را می‌تـوان نه‌تنهـا در پاسـخ بـه آسـیب‌های فیزیکـی یـا روانـی، بلکه در 

انتظـار بـروز آن‌هـا نیـز فعـال کـرد. کلیّـت پاسـخ بـه اسـترس شـگفت‌انگیز اسـت، زیـرا یـک سیسـتم 

فیزیولوژیکـی اسـت کـه نه‌تنهـا بـا بـروز انواع بلایا، بلکه حتی بـا تصور آن‌ها نیز فعال می‌شـود. اولین 

‌بـار حـدود ۶۵ سـال پیـش، یکـی از پدرخوانده‌های فیزیولوژی اسـترس، هانس سـلیه2، ایـن کلیّت را 

بیـان کـرد. نکتـۀ جالـب این اسـت کـه فیزیولوژی اسـترس به‌ عنوان یک رشـتۀ علمی بـه وجود آمد، 

زیـرا ایـن مـرد هـم دانشـمند بسـیار باهوشـی بـود و هـم در کار بـا موش‌هـای آزمایشـگاهی افتضـاح 

عمـل می‌کرد. 

در دهـۀ ۱۹۳۰، سـلیه به‌تازگـی مطالعـۀ ارتباطـات هورمونی در بدن را در مؤسسـۀ غدد درون‌ریز 

آغـاز کـرده بـود. طبیعتـاً او، بـه‌ عنـوان یـک اسـتادیار جـوان و ناشـناخته، بـه ‌دنبال موضوعـی بود که 

بتوانـد کار تحقیقاتـی خـود را بـا آن شـروع کند. یک محقق بیوشـیمی‌ در همان سـالن به‌تازگی نوعی 

عصـاره از تخمـدان جـدا کـرده بـود و همکارانـش در ایـن فکـر بودنـد که ایـن عصارۀ تخمـدان با بدن 

چـه می‌کنـد. سـلیه مقـداری از عصـاره را از محقـق بیوشـیمی گرفـت و شـروع بـه مطالعـۀ اثـرات آن 

کـرد. او سـعی می‌کـرد روزانـه‌ آن را بـه موش‌هایـش تزریـق کنـد، امـا ظاهـراً چنـدان موفـق نبـود. 

سـلیه سـعی در تزریـق داشـت، ولـی یـا موش‌هـا را گم می‌کـرد یا آن‌ها از دسـتش فـرار می‌کردند. او 

نیمـی از وقـت خـود را هـر صبـح به تعقیـب موش‌ها در اتـاق می‌گذراند و گاه موش‌هـا او را تعقیب 

می‌کردنـد. چنـد مـاه بعـد در پایـان آزمایـش، سـلیه بـا بررسـی موش‌هـا موضـوع خارق‌العـاده‌ای را 

کشـف کـرد: موش‌هـا زخم‌هـای گوارشـی داشـتند، غـدد فوق‌کلیـوی )منبـع دو هورمـون استرسـی 

مهـم( آن‌هـا بسـیار بـزرگ و بافت‌هـای ایمنی‌شـان کوچـک شـده‌ بـود. او خوشـحال شـد؛ زیـرا اثرات 

عصـارۀ مرمـوز تخمدان را کشـف کـرده بود. 

او کـه دانشـمند خوبـی بـود، یـک گـروه کنتـرل نیـز تشـکیل داد و به موش‌هـای گروه کنتـرل، به 

‌جـای عصـارۀ تخمـدان، روزانـه فقـط آب‌نمـک تزریـق می‌کـرد. بـه ‌ایـن‌ ترتیـب، گرچـه ظاهـراً بـه این 

موش‌هـا نیـز هـر روز تزریـق می‌شـد، بـاز هم آن‌ها یـا فرار می‌کردنـد یا گم می‌شـدند. تعقیب و گریز 

روزانـه همچنـان ادامـه داشـت. در پایـان )حـالا بیـا و تماشـا کـن(، موش‌هـای کنتـرل نیـز بـه همـان 

زخم‌هـای گوارشـی، بـزرگ شـدن غـدد فوق‌کلیـوی و تحلیل3 بافت‌های سیسـتم ایمنی دچار شـدند. 

1. Neurosis
2. Hans Selye
3. Atrophy
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شـاید اگر هر دانشـمندِ در حال شـکوفایی دیگری در این شـرایط بود، دسـتان خود را به نشـانۀ 

تسـلیم بالا می‌آورد و مخفیانه در مدرسـۀ مالی و بازرگانی ثبت‌نام می‌کرد، اما سـلیه سـعی کرد این 

نتایـج را بـا اسـتدلال توضیـح دهـد. مسـلماً تغییـرات فیزیولوژیـک به دلیـل تزریق عصـارۀ تخمدان 

ایجـاد نشـده بودنـد، زیـرا هـم در گروه کنتـرل و هم در گروه آزمایش تغییرات یکسـانی رخ داده بود. 

امـا چـه چیـزی در ایـن دو گـروه مـوش مشـترک بـود؟ سـلیه اسـتدلال کـرد کـه ایـن تزریقـات کمتـر 

از خـود او بـه موش‌هـا آسـیب زده‌انـد. او فکـر می‌کـرد شـاید ایـن تغییـرات در بـدن موش‌هـا نوعـی 

واکنـش غیراختصاصـی بـدن بـه ناخرسـندی عمومـی باشـد. بـرای آزمایـش این ایـده، او در زمسـتان 

تعـدادی مـوش‌ را روی پشـت‌بام سـاختمان تحقیقاتـی و برخی دیگر را در موتورخانـه قرار داد. برخی 

دیگـر به‌اجبـار ورزش می‌کردنـد یـا جراحی شـدند. در همۀ موارد، او افزایش بروز زخم‌های گوارشـی، 

بـزرگ شـدن غـدد فوق‌کلیـوی و تحلیـل بافت‌های سیسـتم ایمنی را مشـاهده کرد. 

مـا اکنـون می‌دانیـم که سـلیه دقیقاً چه چیزی را مشـاهده می‌کرد. او "نـوک کوه‌یخ" بیماری‌های 

مرتبـط بـا اسـترس را کشـف کـرده بـود. در افسـانه‌ها )کـه اکثـراً توسـط خود سـلیه منتشـر شـده‌اند( 

گفتـه شـده اسـت کـه سـلیه فـردی بـود در جسـت‌وجوی راهـی بـرای توصیـف غیراختصاصی پاسـخ 

موش‌هـا بـه ناخرسـندی. او اصطلاحـی را از علـم فیزیـک قـرض و اعالم کـرد کـه موش‌هـا تحـت 

"اسـترس" قـرار گرفته‌انـد. درواقـع، ایـن اصطالح تقریبـاً بـه معنایـی که ما امـروز آن را می‌شناسـیم، 

در دهـۀ ۱۹۲۰، توسـط فیزیولوژیسـتی بـه نـام والتـر کَنـون1 بـه عالم پزشـکی معرفی ‌شـده بود. سـلیه 

ایـن مفهـوم را بـا دو ایـده فرمول‌بنـدی کرد: 

بـدن بـرای انـواع متنوعـی از عوامـل اسـترس‌زا، مجموعـه‌ای پاسـخ دارد کـه به‌ طرز • 

شـگفت‌آوری مشـابه هسـتند )کـه او آن را سـندرم سـازگاری عمومـی2 نامیـد، امـا 

اکنـون مـا بـه آن پاسـخ بـه اسـترس می‌گوییـم(.

اگـر عوامـل اسـترس‌زا بـرای مدتـی طولانـی ادامـه داشـته باشـند، می‌توانند شـما را • 

بیمـار کنند. 

1. Walter Cannon
2. General Adaptation Syndrome 
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هومئوستاتیک مدرنیزه: آلوستاز1، مفهومی مناسب‌تر در درک استرس

مفهوم هومئوسـتاتیک در سـال‌های اخیر در کارهای پیتر اسـترلینگ2 و جوزف ایر3 از دانشـگاه 

پنسـیلوانیا، و بروس مک‌ایون4 از دانشـگاه راکفلر5، اصلاح شـده ‌اسـت.]3[ آن‌ها چارچوب جدیدی 

طراحـی کرده‌انـد کـه مـن در ابتـدا به‌سـختی تالش کردم تـا آن را نادیده بگیـرم. اما درنهایت تسـلیم 

شـدم، زیـرا بـه ‌طـرز درخشـانی مفهوم هومئوسـتاتیک را مدرنیزه می‌کنـد. این چهارچـوب به گونه‌ای 

اسـت کـه در درک اسـترس حتـی بهتـر هـم عمـل می‌کنـد )اگرچـه برخـی افـراد در حرفـۀ مـن آن را 

نپذیرفته‌انـد، زیـرا معتقدنـد کـه ایـن همـان مفاهیم قدیم بـا ظاهری جدید اسـت(. 

مفهـوم اولیـۀ هومئوسـتاتیک بـر دو ایـده اسـتوار بـود: اول آنکه تعـداد، مقدار و سـطحی واحد 

و بهینـه بـرای هـر معیـار معیـن در بـدن وجـود دارد. اما این مفهوم قطعاً نمی‌تواند همیشـه درسـت 

باشـد، به‌‌هرحـال فشـار خـون ایدئـال شـما هنـگام خـواب حتمـاً متفـاوت بـا زمانـی اسـت کـه در 

حـال پـرش بـا اسـکی هسـتید. ایدئـال بـدن در شـرایط پایـه بـا زمـان اسـترس متفـاوت اسـت. ایـن 

مطلب قلب تفکر آلوسـتاتیکی اسـت )در این رشـته، برای بیان چگونگی آلوسـتاز از عبارت ذن‌گونۀ‌ 

"ثبـات از طریـق تغییـر" اسـتفاده می‌شـود. مـن کامالً مطمئـن نیسـتم کـه معنـی آن را بفهمـم، امـا 

همیشـه وقتـی آن را وسـط یـک سـخنرانی عنـوان می‌کنـم، تکان‌هـای سـرِ معنـادار و تأیید‌کننـده‌ای 

را برمی‌انگیـزم.( 

ایـدۀ دوم در هومئوسـتاتیک ایـن اسـت کـه شـما از طریـق ‌سـازوکار تنظیمـی موضعـی به نقطۀ 

تنظیـم ایدئـال می‌رسـید، درحالی‌کـه در ایـدۀ آلوسـتاتیک، هـر نقطـۀ تنظیـم معیـن را می‌تـوان بـه 

هـزاران روش مختلـف تنظیـم کـرد کـه هرکـدام پیامدهـای خـاص خـود را دارنـد. فـرض کنیـد در 

کالیفرنیـا کمبـود آب وجـود دارد؛ راه‌حـل هومئوسـتاتیک: کوچک‌تـر کـردن تانـک توالـت را اجبـاری 

کنیـد.]4[ راه‌حل‌هـای آلوسـتاتیک: تانـک توالـت را کوچک‌تـر کنیـد، مـردم را متقاعـد کنیـد کـه در 

مصـرف آب صرفه‌جویـی کننـد و بـه‌ جـای کشـت محصولاتـی بـا مصـرف آب فـراوان )برنـج( در یـک 

کشـور نیمه‌خشـک، برنـج را از آسـیای جنـوب شـرقی خریـداری کنیـد. یـا فـرض کنیـد در بـدن شـما 

کمبـود آب وجـود دارد؛ راه‌حـل هومئوسـتاتیک: کلیه‌هـا قـادر بـه تشـخیص ایـن‌ موضـوع هسـتند 

لـذا بایـد بـرای حفـظ آب، ادرار کمتـری تولید کنند. راه‌حل‌های آلوسـتاتیک: مغز کم‌آبی را تشـخیص 

داده و بـه کلیه‌هـا دسـتور می‌دهـد کار خـود را انجـام دهنـد، خـروج آب از قسـمت‌هایی از بـدن را 

1. Allostasis
2. Peter Sterling
3. Joseph Eyer
4. Bruce McEwen
5. Rockefeller University
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کـه آب در آن‌هـا به‌راحتـی تبخیـر می‌شـوند )پوسـت، دهـان، بینـی( بـا ارسـال سـیگنال‌هایی ممنوع 

می‌کند و احسـاس تشـنگی در شـما ایجاد می‌کند. هومئوسـتاز با شـیر فلکه و لوله سـروکله می‌زند، 

آلوسـتاز بـا مغـز در ارتبـاط اسـت تـا تغییراتـی را در سـطح کل بـدن ایجـاد کنـد کـه اغلـب شـامل 

تغییراتـی در رفتـار هـم می‌شـوند. 

آخریـن ویژگـی تفکـر آلوسـتاتیک به‌زیبایـی بـا تفکـر در مـورد انسـان‌های تحـت اسـترس همراه 

اسـت. بـدن ایـن‌ همـه پیچیدگـی نظارتـی را فقط برای تصحیح یـک نقطۀ تنظیـمِ به‌هم‌‌ریخته از بین 

نمی‌بـرد. همچنیـن، در "پیش‌بینـی" نقطـۀ تنظیمـی کـه دچـار اشـتباه احتمالـی شـده اسـت، می‌توان 

تغییـرات آلوسـتاتیک ایجـاد کـرد. بنابرایـن به نکتۀ حسـاس چند صفحۀ قبـل بازمی‌گردیم؛ ما بابت 

تعقیب شـدن توسـط شـکارچیان اسـترس نمی‌گیریم، ما پاسـخ اسـترس را در پیش‌بینی چالش‌ها 

فعـال می‌کنیـم و معمـولاً ایـن چالش‌هـا آشـوب‌های صرفـاً روانـی و اجتماعی هسـتند کـه برای یک 

گورخـر هیـچ معنایـی ندارنـد. در ادامـه، مـا مرتبـاً بـه این مسـئله بـاز خواهیم گشـت که آلوسـتاز در 

مـورد بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس چـه مطالبی را بیـان می‌کند. 

آنچه بدن شما برای سازگاری با یک عامل استرس‌زای حاد 
انجام می‌دهد

در ایـن چارچـوب گسـترده، یـک عامـل اسـترس‌زا را می‌تـوان به‌ صورت هرچیـزی تعریف کرد که 

بدن شـما را از تعادل آلوسـتاتیک خارج می‌کند و تلاش بدن شـما برای بازگرداندن آلوسـتاز پاسـخ 

بـدن بـه اسـترس اسـت؛ ترشـح برخی هورمون‌هـا، مهار برخی دیگـر، فعال شـدن بخش‌های خاصی 

از سیسـتم عصبـی و غیـره. ‌صـرف نظـر از نوع عامل اسـترس‌زا )جراحت، گرسـنگی، هـوای خیلی گرم 

یا خیلی سـرد و اسـترس روانی(، بدن شـما همان پاسـخ اسـترس را فعال خواهد کرد. 

ایـن کلیـت اسـت کـه گیج‌کننـده اسـت و اگـر شـما در زمینـۀ فیزیولـوژی آمـوزش دیده‌ باشـید، 

در نـگاه اول برایتـان بی‌معنـی خواهـد بـود. در فیزیولـوژی، معمـولاً بـه فـرد آمـوزش داده می‌شـود 

کـه چالش‌هـای خـاص در بـدن باعـث واکنش‌هـا و سـازگاری‌های خاصـی می‌شـوند؛ گرم شـدن بدن 

باعث تعریق و گشـاد شـدن رگ‌های خونی پوسـت می‌شـود، اما سـرد شـدن واکنشـی دقیقاً عکس 

آن را برمی‌انگیـزد کـه انقبـاض عـروق و لرزیـدن اسـت. بـه ‌نظـر می‌رسـد گرم شـدن بیش‌‌ازحد چالش 

فیزیولوژیکی بسـیار خاص و متفاوتی با سـرد شـدن باشـد و منطقی به ‌نظر می‌رسـد که واکنش بدن 

بـه ایـن دو حالـت بسـیار متفـاوت باشـد. پـس این چـه نوع سیسـتم بدنی دیوانه‌ای اسـت کـه خواه 

خیلـی گـرم باشـید یـا خیلـی سـرد، گورخـر باشـید یـا شـیر یا یـک نوجـوان وحشـت‌زده که به مراسـم 

رقـص دبیرسـتان مـی‌رود، بـه یـک شـکل فعـال می‌شـود. چـرا بـدن بایـد، ‌صـرف نظـر از وضعیـت و 

مخمصـۀ موجـود، چنین واکنشـی عمومی و کلیشـه‌ای به اسـترس داشـته باشـد؟ 
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وقتـی بـه ایـن مسـئله فکـر می‌کنیـم، بـا توجـه بـه سـازگاری‌های ایجادشـده در واکنـش بـه 

اسـترس، موضـوع کامالً منطقـی اسـت. اگـر شـما یک باکتری باشـید کـه به علت کمبـود غذا تحت 

اسـترس اسـت، بـه حالـت خفتـه و غیرفعـال فرومی‌رویـد. امـا اگـر شـیری گرسـنه باشـید، بایـد بـه 

‌دنبـال شـکار بدویـد. اگـر گیاهـی باشـید کـه بـه علـت احتمـال خـورده شـدن تحـت اسـترس اسـت، 

مـواد شـیمیایی سـمی در برگ‌هـای خـود آزاد می‌کنیـد. امـا اگـر گورخـری باشـید کـه توسـط شـیر 

گرسـنه‌ای تعقیب می‌شـود، باید حسـابی بدوید. برای ما مهره‌داران، هسـتۀ پاسـخ به اسـترس حول 

ایـن واقعیـت اسـت کـه عضلات شـما بایـد دیوانـه‌وار کار کنند. بنابرایـن ماهیچه‌هـا درحال‌حاضر به 

انـرژی نیـاز دارنـد، آن ‌هـم بـه سـاده‌ترین شـکل آن؛ نـه شـکل ذخیره‌شـده در سـلول‌های چربـی برای 

پروژه‌هـای سـاختمانی در بهـار آینـده. یکـی از مشـخصه‌های پاسـخ بـه اسـترس فعال‌سـازی سـریع 

انـرژی از مکان‌هـای ذخیره‌سـازی و ممانعـت از ذخیره‌سـازی بیشـتر آن اسـت. در چنیـن شـرایطی 

گلوکـز و سـاده‌ترین اشـکال پروتئین‌هـا و چربی‌هـا از سـلول‌های چربـی، کبـد و ماهیچه‌هـای شـما 

بیـرون می‌آینـد تـا ماهیچه‌هایـی را تقویـت کننـد کـه بـرای نجـات شـما تالش می‌کننـد. 

اگـر بـدن شـما تمـام آن گلوکـز را فعـال کـرده باشـد، بایـد در سـریع‌ترین زمـان ممکـن آن را بـه 

عضالت حیاتـی برسـاند. ضربـان قلـب، فشـار خـون و تعـداد نفس‌هایتـان افزایـش می‌یابـد تـا مواد 

مغـذی و اکسـیژن بـا سـرعت بیشـتری منتقل شـوند. 

ممانعـت از ذخیره‌سـازیْ یکـی دیگـر از ویژگی‌هـای بسـیار منطقـی پاسـخ بـه اسـترس اسـت. در 

مواقـع اضطـراری، منطقـی اسـت کـه بـدن شـما پروژه‌هـای سـاختمانی طولانی‌مـدت و گران‌قیمـت 

را متوقـف کنـد. اگـر گردبـادی در حـال ویـران کـردن خانه‌تـان اسـت، اکنـون زمـان مناسـبی بـرای 

رنـگ کـردن دیوارهـای گاراژ نیسـت. پروژه‌هـای طولانی‌مـدت را زمانـی آغـاز کنیـد کـه از وجـود آینـده 

مطمئـن شـده باشـید. بنابرایـن در هنـگام اسـترس، هضـم غـذا مهـار می‌شـود؛ اگـر زمان کافـی برای 

بـه دسـت آوردن مزایـای انـرژی از رونـد آهسـتۀ هضم وجود نـدارد، پس چرا انـرژی صرف آن کنیم؟ 

وقتـی سـعی می‌کنیـد بـه ناهـار کسـی تبدیـل نشـوید، کارهـای مهم‌تری نسـبت به هضـم صبحانه در 

دسـت داریـد. همیـن امـر در مـورد رشـد و تولیدمثـل نیـز صدق می‌کند؛ هـر دو کارهـای گران‌قیمت 

و خوش‌بینانـه‌ای هسـتند کـه بـا بـدن خـود انجام می‌دهیـد )مخصوصاً اگر مؤنث باشـید(. اگر شـیر 

تنهـا دو قـدم بـا شـما فاصلـه دارد، زمـان دیگـری نگـران تخمک‌گذاری یا رشـد شـاخ یا تولید اسـپرم 

باشـید. در طـول اسـترس، رشـد و ترمیـم بافـت محـدود می‌شـود و میـل جنسـی در هـر دو جنـس 

کاهـش می‌یابـد. در زنـان احتمـال تخمک‌گـذاری یـا زایمان طبیعی کمتر خواهد شـد و مـردان نیز با 

مشـکلاتی در نعـوظ مواجـه شـده و تستوسـترون کمتـری ترشـح می‌کنند. 

همـراه بـا ایـن تغییـرات، ایمنـی نیـز مهـار می‌شـود. سیسـتم ایمنـی کـه در برابـر عفونت‌هـا و 

بیماری‌هـا از شـما دفـاع می‌کنـد، بـرای شناسـایی سـلول تومـوری ایدئـال اسـت کـه در طـول یـک‌ 
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سـال آتـی شـما را خواهـد کشـت یـا آنتی‌بادی‌هایـی کـه بـرای محافظـت از شـما در طـول چند هفتۀ 

بعـد می‌سـازد، امـا آیـا واقعـاً در ایـن لحظـه بـه ایـن چیزهـا نیـاز داریـد؟ بـه ‌نظـر می‌رسـد منطـق در 

اینجـا نیـز همـان اسـت؛ زمانـی دیگر بـه دنبال تومور باشـید. اکنون انـرژی را عاقلانه‌تـر مصرف کنید 

)همان‌طـور کـه در فصـل هشـت خواهیـم دید، ایـن ایده که سیسـتم ایمنی بدن در هنگام اسـترس 

سـرکوب می‌شـود تـا در مصـرف انـرژی صرفه‌جویـی شـود، مشـکلات عمـده‌ای هـم بـه همـراه دارد. 

امـا فعالً تـا همین‌جـا کافی اسـت.(

یکـی دیگـر از ویژگی‌هـای پاسـخ بـه اسـترس در زمـان درد شـدید فیزیکـی آشـکار می‌شـود. در 

شـرایط اسـترس مزمـن، ممکـن اسـت درک مـا از درد کم‌رنـگ شـود. فـرض کنیـد میانـۀ یـک نبـرد 

اسـت و سـربازان بـا فریادهـای وحشـیانه بـه یـک دژ هجـوم می‎برنـد. سـربازی مـورد اصابـت گلولـه 

قـرار می‌گیـرد و به‌شـدت مجـروح می‌شـود، ولـی حتـی متوجـه آن هـم نمی‌شـود. او خـونِ روی 

لباس‌هایـش را می‌بینـد و نگـران می‌شـود کـه شـاید یکـی از دوسـتانش در نزدیکـی او زخمـی ‌شـده 

باشـد یـا بـا خـود فکـر می‌کنـد کـه چـرا از درون احسـاس کرختـی می‌کنـد. بـا خامـوش شـدن آتـش 

جنـگ، کسـی بـا تعجـب بـه جراحـت او اشـاره می‌کنـد و می‌گویـد: خیلـی درد داشـت؟ نـه نداشـت. 

البتـه ایـن حـس بـی‌دردی و ناشـی از اسـترس بـالا واکنشـی سازگارشـده اسـت کـه فـراوان گـزارش 

می‌شـود. اگـر گورخـری باشـید کـه امعـا و احشـای خـود را روی زمیـن می‌کشـد، همچنـان بایـد فـرار 

کنیـد. اکنـون زمـان مناسـبی بـرای وارد شـدن بـه شـوک ناشـی از درد شـدید نیسـت. 

درنهایـت، هنـگام اسـترس، تغییراتـی در مهارت‌هـای شـناختی و حسـی نیـز رخ می‌دهـد. برخـی 

از جنبه‌هـای حافظـه کـه بـرای رهایـی از شـرایط اضطراری بسـیار مفید هسـتند به ‌طـور ناگهانی بهبود 

می‌یابنـد؛ مثالً بـا خـود فکـر می‌کنیـد کـه آیا این شـرایط قبالً نیز اتفاق افتاده ‌اسـت؟ آیـا مخفی‌گاه 

خوبـی وجـود دارد؟ علاوه‌‌برایـن، حـواس شـما نیـز تیزتـر می‌شـوند. فـرض کنیـد در حـال تماشـای 

یـک فیلـم وحشـتناک از تلویزیـون هسـتید، درحالی‌کـه در پرتنش‌ترین قسـمت فیلم بـر لبۀ صندلی 

راحتـی خـود نشسـته‌اید، کوچک‌تریـن سـروصدایی )مثالً قیژقیـژ بـاز شـدن یـک در( را می‌شـنوید و 

ناگهـان از جـای خـود می‌پریـد. حافظـۀ بهتـر و تشـخیص دقیق‌تـر احساسـات کامالً سازگارشـده و 

مفید هسـتند. 

در مجمـوع، بایـد گفـت پاسـخ بـه اسـترس بـرای آن گورخـر یـا شـیر بسـیار ایدئـال اسـت: انرژی 

فعـال‌ می‌شـود و بـه بافت‌هـای مـورد نیـاز تحویـل داده می‌شـود. پروژه‌هـای بلندمـدت سـاختمانی 

و تعمیراتـی تـا پایـان اسـترس بـه تعویـق می‌افتنـد. درد کم‌رنگ‌تـر و شـناخت تیزتـر می‌شـود. والتر 

کَنون، فیزیولوژیسـت، که در آغاز قرن راه را برای بسـیاری از کارهای سـلیه هموار کرد و به ‌طور کلی 

پدرخوانـدۀ دیگـری در ایـن رشـته محسـوب می‌شـود، بـر جنبـۀ تطبیقی پاسـخ اسـترس در برخورد با 

شـرایط اضطـراری تمرکـز کـرد. او سـندرم معـروف "جنـگ یا گریز" را برای توصیف پاسـخ به اسـترس 
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فرمولـه و بـا دیـدی بسـیار مثبـت آن را ارزیابی کرد. کتاب‌های او، بـا عناوینی همچون حکمت بدن1، 

مملـو از خوش‌بینـی دلپذیـری دربـارۀ توانایـی بـدن در مقابلـه با انواع عوامل اسـترس‌زا هسـتند. 

با‌این‌حال، گاهی اوقات وقایع استرس‌زا می‌توانند ما را بیمار کنند، چرا؟ 

سـلیه بـه واسـطۀ موش‌هـای مبتال بـه زخم معـده در آزمایشـگاهش با این معما دسـت‌وپنجه 

نـرم کـرد و بـه پاسـخی رسـید. ایـن پاسـخ بـه قـدری اشـتباه بود کـه تصور می‌شـود بـرای او به قیمت 

از دسـت دادن جایـزۀ نوبـل بابـت تمـام کارهـای دیگرش تمام شـده باشـد. او دیدگاهی سه‌قسـمتی 

از نحـوۀ عملکـرد پاسـخ اسـترس بیـان کـرد: در مرحلـۀ اول، یـک عامـل اسـترس‌زا )هشـدار( ایجـاد 

می‎شـود؛ زنگ‌هایـی اسـتعاری در سـرتان بـه صـدا درمی‌آینـد و بـه شـما می‌گوینـد کـه خون‌ریـزی 

داریـد، خیلـی سـردتان اسـت، قنـد خونتان پایین آمده اسـت یا هر پیـام دیگر. مرحلـۀ دوم )انطباق 

یـا مقاومـت( بـا فعال‌سـازی موفقیت‌آمیـز سیسـتم پاسـخ به اسـترس و دسـتیابی مجدد بـه تعادل 

آلوسـتاتیک همراه اسـت. 

در شـرایط اسـترس طولانی‌مـدت، فـرد وارد مرحلـۀ سـوم می‌شـود کـه سـلیه آن را "فرسـودگی" 

می‌نامـد؛ در ایـن مرحلـه، بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس ظاهـر می‌شـوند. سـلیه معتقـد بـود که در 

ایـن زمـان فـرد بیمـار می‌شـود، زیرا ذخایر هورمون‌های ترشح‌شـده در طول پاسـخ به اسـترس تمام 

می‌شـوند. در مرحلۀ سـوم، ما مانند ارتشـی هسـتیم که پس از اتمام مهماتش، ناگهان هیچ دفاعی 

در برابـر عوامـل اسـترس‌زای تهدیدآمیز ندارد. 

بااین‌حـال، همان‌طـور کـه بعـداً مشـاهده خواهیـم کـرد، بسـیار نـادر اسـت کـه حتـی در مواجهه 

بـا پایدارتریـن عوامـل اسـترس‌زا، همـۀ هورمون‌هـای حیاتـی واقعـاً تمـام شـوند. گلوله‌هـای ارتـش 

تمـام نمی‌شـوند. درعـوض، بـدن آن‌قـدر بـرای بودجـۀ دفاعـی هزینـه صـرف می‌کنـد که از آمـوزش و 

مراقبت‌هـای بهداشـتی و خدمـات اجتماعـی غافـل می‌شـود )البتـه، ممکـن اسـت نظـرات سیاسـی 

پنهـان مـن در ایـن بخـش نقـش داشـته باشـند(. این‌گونـه نیسـت که منبع پاسـخ اسـترس بـه پایان 

برسـد، بلکـه اگـر پاسـخ اسـترس از حـد معینـی فعال‌تـر شـود، می‌توانـد از خـود عامـل اسـترس 

زیان‌آورتـر باشـد؛ به‌خصـوص وقتـی اسـترس تمامـاً روانـی اسـت. ایـن موضوع بسـیار حیاتی اسـت، 

زیـرا زمینه‌سـاز بـروز بسـیاری از بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس می‌شـود. 

این مسـئله که خود پاسـخ اسـترس می‌تواند مضر باشـد، پس از بررسـی فرایندهای ایجادشـده 

در حیـن پاسـخ بـه اسـترس، کامالً منطقـی به نظر می‌رسـد. ایـن فرایندها گرچـه عمومـاً کوته‌بینانه، 

ناکارآمـد و از نظـر هزینـه کامالً غیرمنطقـی هسـتند، بدن شـما باید ایـن کارها را بـرای واکنش مؤثر 

در مواقـع اضطـراری انجـام دهـد و اگـر شـما هـر روز را در شـرایط اضطراری بگذرانید، بهای سـنگینی 

1. The Wisdom of the Body
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بـرای آن پرداخـت خواهید کرد. 

اگـر دائمـاً از انـرژی ذخیره‌شـدۀ خـود اسـتفاده کنید، هرگز انـرژی اضافه ذخیـره نخواهید کرد. با 

سـرعت بیشـتری خسـته می‌شـوید و خطر ابتلا به نوعی دیابت نیز در شـما افزایش می‌یابد. عواقب 

فعال کردن مزمن سیسـتم قلبی‌ عروقی نیز به‌ همین صورت مضر اسـت: اگر فشـار خون شـما در 

هنگام دور شـدن از شـیر به ۱۸۰/۱۰۰ افزایش یابد، برای شـرایط خاص انطباق یافته‌اید، اما اگر هر 

بـار بـا مشـاهدۀ آشـفتگی اتاق‌خـواب فرزنـد نوجوان خود بـه‌ هم بریزید و فشـار خونتان بـه ۱۸۰/۱۰۰ 

برسـد، آنـگاه ممکـن اسـت یـک فاجعـۀ قلبـی‌ عروقـی در انتظارتـان باشـد. اگـر دائمـاً پروژه‌هـای 

سـاختمانی طولانی‌مـدت را متوقـف کنیـد، هیچ‌چیـز تعمیـر نخواهد شـد. به دلایـل متناقضی که در 

فصل‌هـای بعـدی توضیـح داده خواهـد شـد، در چنیـن شـرایطی شـما بیشـتر در معـرض خطـر ابتال 

بـه زخـم معـده خواهیـد بـود. اختالل رشـد بـرای بچه‌ها می‌توانـد تا حد یـک اختلال غـدد درون‌ریز 

نـادر، امـا شناخته‌شـده -بـه نـام کوتولگی استرسـی1- پیـش برود و در بزرگسـالان، ترمیم و بازسـازی 

اسـتخوان‌ها و سـایر بافت‌هـا مختـل شـود. همچنیـن اسـترس دائمـی ممکـن اسـت باعـث انـواع 

اختاللات تولیدمثلـی نیـز بشـود. در زنـان، چرخه‌هـای قاعدگـی نامنظـم شـده یـا حتی به‌ طـور کامل 

متوقـف خواهنـد شـد. در مـردان تعـداد اسـپرم و سـطح تستوسـترون می‌توانـد کاهش یابـد. در هر 

دو جنـس، علاقـه بـه رفتـار جنسـی کاهش خواهـد یافت. 

امـا ایـن تنهـا شـروع مشـکلات شـما در پاسـخ بـه اسـترس‌های مزمـن یـا مکـرر اسـت. اگـر 

عملکـرد سیسـتم ایمنـی را بـرای مدتـی طولانـی و بیش‌ازحـد سـرکوب کنیـد، بـه احتمـال بیشـتری 

قربانـی بیماری‌هـای عفونـی می‌شـوید و همچنیـن پـس از ابتال بـه ایـن بیماری‌هـا، توانایـی کمتـری 

بـرای مبـارزه بـا آن‌هـا خواهیـد داشـت. 

درنهایـت، همـان سیسـتم‌های مغـزی کـه هنـگام اسـترس هوشـمندانه‌تر عمـل می‌کننـد نیـز 

می‌تواننـد توسـط یـک دسـته از هورمون‌هـای ترشح‌شـده حیـن اسـترس آسـیب ببیننـد. همان‌طور 

کـه گفتـه خواهـد شـد، ممکـن اسـت ایـن موضـوع با سـرعت از بیـن رفتن سـلول‌های مغـزی حین 

فراینـد پیـری و میـزان از دسـت دادن حافظـه بـه‌ علـت افزایـش سـن مرتبـط باشـد. 

همۀ این حوادث بسـیار تلخ هسـتند. ممکن اسـت ما در مواجهه با عوامل اسـترس‌زای مکرر 

بتوانیـم بـه ‌طـور متزلـزل آلوسـتاز را حفـظ کنیـم، امـا ایـن کار اصالً ارزان نخواهـد بـود و درنهایـت 

تالش بـرای برقـراری مجـدد ایـن تعـادل مـا را فرسـوده خواهـد کـرد. می‌تـوان ایـن مسـئله را مثـل 

دو فیـل روی یـک الاکلنـگ در نظـر گرفـت؛ اگـر دو بچـۀ کوچـک را روی الاکلنـگ بگذاریـد، به‌راحتـی 

می‌تواننـد تعـادل خـود را روی آن حفـظ کننـد. ایـن ماننـد تعـادل آلوسـتاتیک در زمانـی اسـت کـه 

1. Stress Dwarfism
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هیـچ‌ مسـئلۀ اسـترس‌زایی وجـود نـدارد. کـودکان سـطوح پایینـی از هورمون‌هـای مختلـف اسـترس 

را نشـان می‌دهنـد و ایـن موضـوع در فصل‌هـای آینـده نیـز بررسـی خواهـد شـد. در مقابـل، هجـوم 

همـان هورمون‌هـای اسـترس را کـه توسـط یـک عامـل اسـترس‌زا آزاد شـده‌اند، می‌تـوان بـه ‌صورت 

دو فیـل عظیم‌الجثـه روی الاکلنـگ در نظـر گرفـت. آن دو فیل هم می‌تواننـد با تلاش زیاد وضعیت 

را متعـادل کننـد، امـا اگـر بـه‌ صـورت مـداوم و مکـرر تالش کنیـد کـه الاکلنـگ را بـه ‌جـای دو بچـۀ 

کوچـک، بـا دو فیـل متعـادل کنیـد، مشـکلات فراوانـی ایجاد می‌شـوند: 

اول آنکـه انـرژی‌ بالقـوه و عظیـم دو فیـل، به ‌جای این که صـرف کار مفیدتری مانند • 

چمن‌زنـی یـا پرداخـت قبوض شـود، بـرای متعادل کـردن الاکلنگ مصرف می‌شـود. 

ایـن موضـوع معـادل انحـراف مصـرف انـرژی از پروژه‌هـای مختلـف و بلندمـدت 

سـاختمانی بـه ‌منظـور حـل شـرایط اضطـراری و اسـترس‌زای کوتاه‌مدت اسـت. 

نبودنشـان •  متعـادل  و  بزرگی‌شـان، حرکـت سختشـان  علـت  بـه  فیـل، صرفـاً  دو 

مشـکلات زیـادی ایجـاد خواهنـد کـرد. فیل‌هـا هنـگام ورود بـه زمیـن بـازی گل‌هـا 

را لـه می‌کننـد، باقی‌مانده‌هـای خوراکی‌هایـی را کـه بایـد مرتـب حیـن متعـادل نگـه 

داشـتن خـود بخورنـد همه‌جـا پخـش می‌کنند، الاکلنگ سـریع‌تر فرسـوده می‌شـود 

و غیـره. ایـن موضـوع معـادل الگویـی از بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس اسـت کـه 

در فصل‌هـای بعـدی بـه آن اشـاره خواهـد شـد: رفـع یـک مشـکل عمـده در بـدن، 

بـدون از بیـن بـردن تعـادل در جـای دیگـر، بسـیار دشـوار اسـت؛ درواقـع آلوسـتازی 

ماهیـت سـیالی دارد کـه در سیسـتم‌های مختلـف در سراسـر بـدن پخـش می‌شـود. 

بنابراین ممکن اسـت بتوانید با اسـتفاده از فیل‌هایتان )سـطوح انبوه هورمون‌های 

مختلف اسـترس( بخشـی از برهم‌خوردگی تعادل ایجادشـده هنگام اسـترس را حل 

کنیـد، امـا ایـن حجـم عظیـم از هورمون‌هـا می‌توانند جـای دیگری را به‌ هـم بریزند. 

درنهایـت، ایـن رفتـار در درازمـدت باعث ازهم‌‌پاشـیدگی در سراسـر بدن می‌شـود که 

بار آلوسـتاتیک1 نـام دارد. 

مشـکل نهایـی و البتـه ظریـف ایـن اسـت کـه وقتـی دو فیـل روی الاکلنـگ تعـادل • 

دارنـد، پیـاده شـدن آن‌هـا بسـیار سـخت خواهـد بـود؛ یـا یکی سـریع پیاده می‌شـود 

بـرای  یـا آن‌هـا عملیـات بسـیار ظریفـی  بـه زمیـن می‌خـورد  بـا شـدت  و دیگـری 

هماهنگـی جهش‌هـای ظریـف و نـرم بـه طـور هم‌زمـان ایجـاد خواهنـد کـرد. ایـن 

مطلـب اسـتعاره‌ از موضـوع دیگـری اسـت کـه در فصل‌هـای بعـدی مطـرح خواهـد 

شـد؛ گاهـی اوقـات بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس می‌تواننـد از قطـع شـدن خیلـی 

1. Allostatic Load
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آهسـتۀ پاسـخ بـه اسـترس یـا قطـع شـدن بخش‌هـای مختلف پاسـخ به اسـترس با 

سـرعت‌های متفاوت ناشـی شـوند. وقتی سـرعت ترشـح یکی از هورمون‌های پاسخ 

بـه اسـترس بـه حالـت عادی برمی‌گـردد، اما هورمون‌هـای دیگر همچنـان دیوانه‌وار 

ترشـح می‌شـوند، مشـابه آن اسـت کـه یـک فیـل ‌ناگهـان روی الاکلنگ تنهـا مانده و 

بـا شـدت بـه زمین بیفتـد.]5[ 

صفحـات قبـل بـه شـما ایـن امکان را می‌دهند که دو نکتۀ اساسـی این کتـاب را درک کنید: اول 

آنکـه اگـر اسـترس‌هایتان ماننـد یـک پسـتاندار معمولی باشـد، امـا در برخورد با یـک چالش فیزیکی 

حاد نتوانید پاسـخ اسـترس را به‌درسـتی فعال کنید، به دردسـر بزرگی خواهید افتاد. برای درک این 

موضـوع، تنهـا کافـی اسـت فـردی را بررسـی کنیـد کـه قادر به فعال کردن پاسـخ به اسـترس نیسـت. 

همان‌طـور کـه در فصل‌هـای آینـده توضیـح داده خواهـد شـد، دو دسـتۀ مهـم از هورمون‌هـا هنگام 

اسـترس ترشـح می‌شـوند. در بیمـاری آدیسـون1، شـما قـادر بـه ترشـح یک دسـته از ایـن هورمون‌ها 

نیسـتید و در سـندرم شـای دراگر2، ترشـح دسـتۀ دیگر این هورمون‌ها مختل می‌شـود. افراد مبتلا 

بـه بیمـاری آدیسـون یـا سـندرم شـای دراگـر در مقایسـه با جمعیـت نرمال، بیشـتر در معـرض خطر 

ابتال بـه سـرطان، دیابـت یـا سـایر اختاللات ناشـی از تجمـع آهسـتۀ عوامـل مخـرب نیسـتند. امـا 

مبتلایـان بـه بیمـاری آدیسـون کـه بیمـاری آن‌ها درمان نشـده اسـت، وقتی با یک عامل اسـترس‌زای 

بـزرگ ماننـد تصـادف رانندگـی یـا یـک بیمـاری عفونـی مواجـه می‌شـوند، بـه بحـران آدیسـونی دچـار 

می‌شـوند. در چنیـن شـرایطی، فشـار خـون آن‌هـا کاهـش می‌یابـد، قـادر به حفـظ گردش خـون خود 

نیسـتند و دچار شـوک خواهند شـد. در سـندرم شـای دراگر، ایسـتادن به ‌اندازۀ کافی سـخت اسـت 

چـه برسـد بـه ایـن کـه لازم باشـد بـرای شـام بـه دنبـال یک گورخـر بدویـد؛ در ایـن بیماری، ایسـتادن 

به‌تنهایـی باعـث افـت شـدید فشـار خـون، انقبـاض و مـوج‌دار شـدن غیرعـادی عضلات، سـرگیجه و 

انـواع و اقسـام مشـکلات می‌شـود. ایـن دو بیمـاری نکتـۀ مهمی را بـه ما آموزش می‌دهند: شـما در 

هنـگام چالش‌هـای فیزیکـی، بـه واکنش‌هـای پاسـخ بـه اسـترس نیـاز دارید. آدیسـون و شـای دراگر 

نشـان‌دهندۀ شکسـتی فاجعه‌آمیز در شـروع واکنش‌های پاسـخ به اسـترس هسـتند. طی فصل‌های 

آینـده، دربـارۀ برخـی اختاللات جزئی‌تـر در ترشـح هورمون‌هـای اسـترس، شـامل: سـندرم خسـتگی 

مزمـن، فیبرومیالژیـا3، آرتریـت روماتوئید، نوعی از افسـردگی، بیماران به‌شـدت بدحال و افراد مبتلا 

بـه اختالل اسـترس پـس ‌از سـانحه4، صحبـت خواهیم کرد. 

1. Addison’s Disease
2. Shy-Drager Syndrome
3. Fibromyalgia

از  پـس  اسـت کـه  از سـانحه سـندرمی  پـس  اسـترس  اختالل   :Post-Traumatic Stress Disorder  .4
مشـاهده، تجربـۀ مسـتقیم یـا شـنیدن یـک عامـل اسـترس‌زا و آسـیب‌زای شـدید روی می‌دهـد. ایـن مشـکل 

می‌توانـد بـه مـرگ، خطـر مـرگ یـا وقـوع یـک سـانحۀ جـدی منجـر شـود. 
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بدیهـی اسـت کـه اولیـن نکتـۀ حیاتـی کـه به آن اشـاره شـد، بسـیار مهم اسـت؛ به‌خصـوص برای 

گورخـر کـه اغلـب مجبـور اسـت برای حفـظ زندگی و حیات خود فـرار کند. اما نکتۀ دوم بیشـتر به ما 

مربـوط می‌شـود کـه در ترافیـک عصبانی می‌شـویم، در مورد پرداخت هزینه‌ها نگران هسـتیم، مدام 

در مـورد تعامالت پرتنـش بـا همـکاران خـود فکر می‌کنیم و.... اگر به‌ طور مکرر پاسـخ به اسـترس 

را فعـال کنیـم یـا اگـر نتوانیـم پاسـخ بـه اسـترس را در پایـان یـک رویـداد اسـترس‌زا خامـوش کنیم، 

ایـن پاسـخ می‌توانـد درنهایـت آسیب‌رسـان شـود. درصـد زیـادی از بیماری‌هـای مرتبط با اسـترس از 

پاسـخ‌های اسـترس بیش‌ازحد ناشـی می‌شـوند. 

در مـورد آخریـن جمالت کـه یکـی از ایده‌های اصلی این کتاب هسـتند، چند شـرط مهم وجود 

دارد. در نگاهـی سـطحی، بـه ‌نظـر می‌رسـد پیـام جمالت این‌گونـه اسـت کـه عوامـل اسـترس‌زا، یـا 

همان‌طـور کـه در چنـد صفحـۀ اخیر تأکید شـد، اسـترس‌های مزمن یا مکرر شـما را بیمار می‌کنند. 

درواقـع، بـه طـور دقیق‌تـر بایـد ایـن چنیـن بگوییم: اسـترس‌های مزمن یا مکـرر می‌تواننـد به‌ طور 

بالقوه شـما را بیمار کنند یا خطر ابتلا به بیماری را در شـما افزایش دهند. عوامل اسـترس‌زا حتی 

اگـر ماهیتـی گسـترده، تکـراری یا مزمن داشـته باشـند، به ‌طـور خودکار به بیماری منجر نمی‌شـوند. 

همچنیـن موضـوع بخـش آخـر کتـاب فهـم ایـن مسـئله اسـت کـه چـرا برخـی افـراد در برخـورد بـا 

عوامـل اسـترس‌زای مشـابه، سـریع‌تر از دیگـران بـه بیماری‌هـای مرتبط با اسـترس مبتلا می‌شـوند. 

یـک نکتـۀ اضافـه نیـز بایـد مـورد تأکیـد قرار گیـرد: ایـن جمله که »اسـترس‌های مزمـن یا مکرر 

می‌تواننـد احتمـال مریـض شـدن شـما را افزایـش دهنـد« درواقـع نادرسـت اسـت، البتـه بـه شـکلی 

ظریـف کـه در ابتـدا ماننـد خرده‌گیـری معنایـی بـه ‌نظـر می‌رسـد. واقعـاً این‌طـور نیسـت کـه اسـترس 

شـما را مریـض کنـد یـا حتـی خطر مریض شـدن شـما را افزایش دهد. اسـترس خطر ابتلای شـما به 

بیماری‏هایـی را افزایـش می‌دهـد کـه شـما را ناخـوش می‌کننـد یـا اگر به چنین بیمـاری خاصی مبتلا 

هسـتید، اسـترس خطـر غلبـۀ بیماری بر سیسـتم دفاعی شـما را افزایـش می‌دهد. ایـن تمایز از چند 

جهـت مهـم اسـت: نکتـۀ اول ایـن اسـت کـه بـا قـرار گرفتـن "مراحلـی بیشـتر" بیـن عامل اسـترس‌زا 

و بیمـار شـدن، توضیحـات بیشـتری بـرای تفاوت‌هـای فـردی وجـود خواهـد داشـت؛ ایـن کـه چـرا 

در واقعیـت فقـط برخـی افـراد بیمـار می‌شـوند. علاوه‌برایـن، بـا آشـکار شـدن مراحـل بیـن عوامـل 

اسـترس‌زا و بیمـاری، طراحـی راه‌هایـی بـرای مداخلـه در ایـن فراینـد آسـان‌تر می‌شـود. نهایتـاً ایـن 

تفـاوت ظریـف توضیـح می‌دهـد کـه چـرا مفهوم اسـترس اغلب از نظر بسـیاری از پزشـکان مشـکوک 

بـه ‌نظـر می‌رسـد. پزشـکی بالینـی طبق سـنت در بیـان جملاتی مانند »شـما احسـاس مریضـی دارید، 

چـون بـه بیمـاری X مبتال هسـتید« بسـیار خـوب عمـل می‌کنـد، امـا ایـن مسـئله را خـوب توضیـح 

نمی‌دهـد کـه چـرا شـما بـه بیمـاری X مبتال شـده‌اید. بنابرایـن پزشـکان بالینـی اغلـب می‌گوینـد: 

»شـما بـه دلیـل ابتال بـه بیماری X )نـه به دلیل برخی مزخرفات مرتبط با اسـترس( احسـاس بیماری 

می‌کنیـد«. بـه ایـن ترتیـب، در پزشـکی بالینـی عموماً نقش عوامل اسـترس‌زا در ایجاد یا بدتر شـدن 
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بیمـاری نادیـده گرفته می‌شـود. 

بـا در نظـر گرفتـن ایـن چارچـوب، اکنون می‌توانیـم جزئیات این سیسـتم را درک کنیم. در فصل 

دوم، هورمون‌هـا و سیسـتم‌های مغـزی را معرفـی می‌کنیـم کـه در پاسـخ بـه اسـترس نقـش دارنـد: 

کـدام ‌یـک در هنـگام اسـترس فعـال و کـدام ‌یـک مهـار می‌شـوند؟ ایـن موضـوع مقدمـه‌ای بـرای 

فصل‌هـای سـه ‌تـا ده کتـاب فراهـم می‎کنـد کـه در آن‌هـا بـه بررسـی تأثیـرات ایجادشـده بـر هـر یـک 

از سیسـتم‌های بـدن می‌پردازیـم. هنـگام اسـترس، هورمون‌هـا چگونه تـوان انقباضی قلـب و عروق 

را افزایـش می‌دهنـد و چگونـه اسـترس مزمـن باعـث بیمـاری قلبـی می‌شـود )فصـل سـه(؟ هنـگام 

اسـترس، چگونـه هورمون‌هـا و سیسـتم‌های عصبـی انـرژی را بسـیج می‌کننـد و چگونـه اسـترس 

بیش‌ازحـد باعـث بیماری‌‌هـای مرتبـط بـا انـرژی می‌شـود )فصـل چهـار(؟ و غیـره. در فصـل یـازده، 

بـه بررسـی تعامالت بیـن اسـترس و خـواب می‌پـردازد و بـر ایـن چرخـۀ معیـوب تمرکـز می‌کنـد کـه 

چگونـه اسـترس می‌توانـد خـواب را مختـل کـرده و برعکـس، چگونـه کمبـود خـواب می‌تواند عاملی 

اسـترس‌زا باشـد. فصـل دوازده بـه بررسـی نقـش اسـترس در فراینـد پیـری و یافته‌هـای نگران‌کننـدۀ 

اخیـر مبنـی ‌بـر تسـریع پیـری مغـز بـه علـت مواجهۀ مـداوم بـا برخـی از هورمون‌های ترشح‌شـده طی 

اسـترس می‌پـردازد. همان‌طـور کـه مشـاهده خواهد شـد، اغلب ایـن فرایندها پیچیده‌تـر و ظریف‌تر 

از آن چیـزی هسـتند کـه بـه ‌نظـر می‌رسـد. 

فصـل سـیزده بـه موضوعـی اشـاره می‌کنـد که آشـکارا بـرای درک تمایـل خود ما بـه بیماری‌های 

مرتبـط بـا اسـترس اهمیتـی اساسـی دارد: چرا فشـارهای روانی اسـترس‌زا هسـتند؟ ایـن فصل عملاً 

مقدمـه‌ای بـرای فصل‌هـای بعـدی اسـت. در فصـل چهـارده، افسـردگی اساسـی را مـرور می‌کنیـم؛ 

افسـردگی اساسـی یـک بیمـاری روانـی وحشـتناک اسـت کـه افـراد زیـادی بـه آن مبتال هسـتند و 

اغلـب بـا اسـترس روانـی ارتبـاط نزدیکـی دارد. در فصـل پانـزده، بـه ارتبـاط تفاوت‌هـای شـخصیتی با 

تفاوت‌هـای فـردی در الگـوی بیماری‌هـای مرتبـط با اسـترس می‌پردازیم؛ این فصـل دنیای اختلالات 

اضطرابـی و تیـپ شـخصیتی 1‌A، بـه ‌عالوۀ برخـی شـگفتی‌ها در مـورد پیوندهـای غیرمنتظـرۀ بیـن 

شـخصیت و واکنـش پاسـخ بـه اسـترس اسـت. در فصـل شـانزده، موضـوع گیج‌کننـده‌ای را در نظـر 

می‌گیریـم کـه، در طـی خوانـدن ایـن کتـاب، در کمیـن شماسـت: گاهـی اوقـات مواجهـه بـا اسـترس 

احسـاس خوبـی دارد. گاهـی اسـترس بـه انـدازه‌ای خـوب اسـت کـه بابـت ایجـاد آن پـول خوبـی هم 

می‌پردازیـم؛ مثالً سـوار شـدن بـر تـرن هوایـی یـا دیـدن یـک فیلـم ترسـناک. لـذا ایـن فصـل بـه 

لذت‌بخـش بـودن اسـترس و تعامالت بیـن برانگیختگـی حس لذت توسـط برخی عوامل اسـترس‌زا 

 نظریـۀ شـخصیت تیـپ A و B، در اصـل در دهـۀ ۱۹۵۰، مطـرح شـده ‌اسـت کـه بـه عنـوان نظریـۀ جاکـوب  .1
گلداسـمیت نیـز شـناخته می‌شـود. ایـن نظریه شـخصیت افـراد را بـه دو گونۀ عمومی )شـخصیت پرانرژی گونۀ 

A و شـخصیت سـاده‌گیر B( دسـته‌بندی می‌کنـد. 
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و همچنیـن فراینـد اعتیـاد می‌پـردازد. 

فصـل هفـده بـر سـطوحی بالاتـر از سـطوح فـردی )جایـگاه شـما در جامعه و نـوع جامعۀ محل 

زندگی‌تـان( و ارتبـاط آن‌هـا بـا الگوهـای بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس تمرکـز دارد. اگر قصـد دارید 

بیشـتر از ایـن خوانـدن کتـاب را ادامـه ندهید، یکـی از نکات مهم آن فصل را اینجـا برایتان می‌گویم: 

اگـر می‌خواهیـد خطـر بیماری‌هـای مرتبـط با اسـترس را کاهش دهید، مطمئن شـوید که ناخواسـته 

فقیـر به دنیـا نیایید. 

در کل تـا فصـل پایانـیِ کتـاب، شـما بـه کـرار در معـرض اخبـار بـد و ناامیدکننـده قـرار خواهیـد 

گرفـت کـه بـه شـما نشـان می‌دهنـد چگونـه اجـزای مختلـف جسـم و روانتـان می‌تواننـد توسـط 

اسـترس موجـب پریشـانی شـما گردنـد. امـا فصـل آخـر قرار اسـت کمی امیدبخش باشـد. بـا عوامل 

اسـترس‌زای بیرونـی یکسـان، برخـی افـراد و ذهن‌هـا بهتـر از دیگـران بـا اسـترس مقابلـه می‌کننـد. 

ایـن افـراد چـه کاری را به‌درسـتی انجـام می‌دهنـد و مـا چـه چیـزی می‌توانیـم از آن‌هـا بیاموزیـم؟ 

مـا بـه اصـول اساسـی مدیریـت اسـترس و برخـی حوزه‌هـای شـگفت‌انگیزی خواهیـم ‌پرداخـت که با 

موفقیـت خیره‌کننـده‌ای همـراه اسـت. درحالی‌کـه فصل‌هـای میانـی آسـیب‌پذیری‌های متعـدد مـا 

را در برابـر بیماری‌هـای مرتبـط بـا اسـترس آشـکار می‌کننـد، فصـل آخـر نشـان می‌دهـد کـه مـا بـرای 

محافظت از خود در برابر بسـیاری از این عوامل اسـترس‌زا، توان بالقوۀ بسـیار زیادی داریم. مطمئناً 

همه‌چیـز از دسـت نرفتـه ‌اسـت. 


