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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: هرمون کورتیزول

سایت غفاری دایت می نویسد: برای کاهش سطح این هورمون در بدن 
می توانید  ها  حل  راه  این  از  استفاه  با  دارد.  وجود  مختلفی  راهکارهای 
مدیریت بیشتری بر ترشح این هورمون و آثار منفی ترشح بیش از حد 

نیاز آن داشته باشید:
۱- به میزان مناسب بخوابید

اولویت بندی خواب ممکن است راهی موثر برای کاهش سطح هورمون 
بی  خواب،  انسدادی  آپنه  مانند  خواب  مزمن  مشکلات  باشد.  استرس 
بررسی  است.یک  مرتبط  بالاتر  کورتیزول  با  کاری  نوبت  یا  خوابی 
از 28 مطالعه روی کارگران شیفت نشان داد که سطح کورتیزول در 
به  شب(  شیفت  )کارگران  می خوابیدند  روز  طول  در  که  کارگرانی 
جای شب )کارگران شیفت روز( بالاتر بود.افرادی که در نوبت کاری 
چرخشی هستند، با پیامدهای سلامت ضعیف تری مانند چاقی، بیماری 
قلبی، دیابت نوع 2، و بدتر شدن سلامت روان مرتبط هستند .علاوه بر 
این، بی خوابی یک وضعیت خواب است که به مشکل خواب اشاره دارد. 
این می تواند به دلایل بسیاری از جمله استرس و آپنه انسدادی خواب 
افزایش کورتیزول در گردش شود  به  تواند منجر  این می  ایجاد شود. 
که بر الگوهای هورمونی روزانه، سطح انرژی و سایر جنبه های سلامتی 

شما تأثیر می گذارد .
۲- ورزش کنید، اما نه زیاد

ورزش شدید کمی بعد کورتیزول را افزایش می دهد اما چند ساعت بعد 
افزایش کوتاه مدت به هماهنگی رشد بدن برای  این  یابد.  کاهش می 
مقابله با چالش کمک می کند. علاوه بر این، اندازه پاسخ کورتیزول با 
تمرینات معمول کاهش می یابد در مطالعات متعدد نشان داده شده است 
که ورزش منظم به بهبود کیفیت خواب، کاهش استرس و بهبود سلامت 
و  ستیز  هورمون  سطح  کاهش  به  تواند  می  که  کند،  می  کلی کمک 
گریز در طول زمان کمک کند.جالب توجه است، ورزش منظم همچنین 
با انعطاف پذیری بیشتر در برابر استرس حاد مرتبط است و ممکن است 
بالا را کاهش  مانند کورتیزول  استرس،  با  اثرات منفی سلامت مرتبط 

دهد.گفته می شود، افراط در آن می تواند نتیجه معکوس داشته باشد. 
۳- نفس کشیدن

می  که  است  استرس  کاهش  برای  ساده  تکنیک  یک  عمیق  تنفس 
تواند در هر مکانی استفاده شود. مانند تمرین مبتنی بر تمرکز حواس، 
معروف  پاراسمپاتیک،  عصبی  سیستم  تحریک  به  شده  کنترل  تنفس 
این  به کاهش سطح  استراحت و هضم کمک می کند، که  به سیستم 
از  پس  که  داده اند  نشان  کند.مطالعات  می  کمک  بدن  در  هورمون 
اینکه شرکت کنندگان تنفس عمیق را در برنامه های روزمره خود وارد 
کردند، کورتیزول کاهش می یابد.این نوع تمرین در تمرین های مبتنی 
بر ذهن آگاهی مانند مدیتیشن، یوگا،که در آن تاکید زیادی بر تنفس و 
ارتباط ذهن و بدن وجود دارد، رایج است،مطالعات متعدد تأیید می کنند 

که این شیوه ها می توانند به کاهش و مدیریت استرس کمک کنند.
۴- لذت ببرید و بخندید

خندیدن باعث ترشح اندورفین و سرکوب هورمون های استرس مانند 
استرس و  بهتر، کاهش  با خلق و خوی  کورتیزول می شود. همچنین 
درد درک شده، کاهش فشار خون و سیستم ایمنی قوی تر مرتبط است.

جالب توجه است، خنده معتبر و اجباری هر دو می تواند منجر به سطوح 
یوگا  که  است  شده  داده  نشان  مثال،  عنوان  شود.به  استرس  تر  پایین 
خندیدن - نوعی یوگا که حملات عمدی خنده را ترویج می کند - سطح 
کورتیزول را کاهش می دهد، استرس را کاهش می دهد، خلق و خو را 

بهبود می بخشد و سطح انرژی درک شده را افزایش می دهد.
ایجاد سرگرمی ها همچنین می تواند احساس خوب بودن را تقویت کند، 
که ممکن است به کاهش این هورمون منجر شود. مطالعه ای که شامل 
49 جانباز میانسال بود نشان داد که باغبانی سطوح را بیشتر از کاردرمانی 

معمولی کاهش می دهد .
۵- بهترین خودت باش

احساس شرم، گناه یا بی کفایتی می تواند منجر به تفکر منفی و افزایش 
کورتیزول شود.برای برخی از دلایل احساس گناه، رفع منبع به معنای 
ایجاد تغییر در زندگی شما خواهد بود. به دلایل دیگر، یادگیری بخشیدن 
و پذیرفتن خود و دیگران می تواند به شما کمک کند تا به پیشرفت 
خود ادامه دهید و احساس خوشبختی خود را بهبود بخشید،ایجاد عادت 

به بخشش دیگران نیز در روابط بسیار مهم است.
یک مطالعه روی 145 زوج تأثیرات انواع مشاوره ازدواج را مقایسه کرد. 
زوج هایی که مداخلاتی دریافت کردند که تکنیک های بخشش و حل 

تعارض را تسهیل می کرد، سطوح کورتیزول را کاهش دادند.
۶- یک رژیم غذایی مغذی داشته باشید

در حالی که می توان از همه غذاها در حد اعتدال لذت برد، اما توجه 
به غذاهایی که می خورید ممکن است علائم استرس را کاهش دهد و 
به شما کمک کند سطح کورتیزول خود را بهتر مدیریت کنید.مصرف 
منظم قند افزوده بالا ممکن است منجر به افزایش سطح کورتیزول شود. 
ترشح  است  ممکن  بالا  قند  با  غذایی  رژیم  که  است  این  جالب  نکته 
کورتیزول را در طول رویدادهای استرس زا سرکوب کند و مدیریت 

موقعیت های استرس زا را برای بدن شما دشوارتر کند.
قند  از  سرشار  غذایی  رژیم  که  داد  نشان  مطالعه  یک  این،  بر  علاوه 
افزوده، غلات تصفیه شده و چربی اشباع شده در مقایسه با رژیم غذایی 
سرشار از غلات کامل، میوه ها، سبزیجات و چربی های غیراشباع به میزان 
قابل توجهی سطح کورتیزول را افزایش می دهد.تحقیقات رابطه قوی بین 
میکروبیوم سالم روده - تمام میکروب های ساکن در روده شما - و 
بهبود سلامت روان را نشان داده است. بنابراین، مصرف مواد غذایی برای 
حمایت از روده سالم ممکن است به کاهش استرس، اضطراب و بهبود 

سلامت کلی شما کمک کند.

شش روش طبیعی برای کاهش سطح کورتیزول

سایت جردن می نویسد: هورمون کورتیزول توسط غدد فوق کلیوی 
و  التهاب  متابولیسم، کاهش  تنظیم  شامل  تولید می شود. عملکرد آن 
کمک به عملکرد سیستم ایمنی است. با این حال، سطوح بالا می تواند 
منجر به علائمی مانند افزایش وزن، دیابت یا پوکی استخوان و فشار 

خون بالا شود.
از  مدت  طولانی  استفاده  دلیل  به  عمدتاً  کورتیزول  بالای  سطوح 
مانند  بیماری هایی  درمان  در  که  دهد  می  رخ  کورتیکواستروئیدها 
هورمون  این  تولید  افزایش  شود.  می  تجویز  اعضا  پیوند  یا  لوپوس 
همچنین ممکن است نتیجه استرس مزمن یا تومور در غدد فوق کلیوی 

یا غده هیپوفیز باشد.
هورمون کورتیزول چیست؟

کورتیزول، هورمون استرس نامیده می شود زیرا یکی از هورمون های 
ترشح  استرس  به  پاسخ  در  کلیوی  فوق  غدد  توسط  که  است  اولیه 
می شود. هنگامی که غدد فوق کلیوی به درستی کار می کنند، مقدار 

کافی کورتیزول در بدن تولید می شود.
هورمون  این  است.  استرس  هورمون  یک  از  فراتر  کورتیزول  اما 
اثرات گسترده ای در بدن دارد زیرا با سیستم تولید مثل، ایمنی و غدد 
مواردی  مانند  زا،  استرس  عوامل  نتیجه،  در  است.  تعامل  در  درون ریز 
شدن  آزاد  باعث  توانند  می  دارد،  وجود  افراد  زندگی  یا  کار  در  که 
کورتیزول، چه به صورت حاد یا مداوم شوند. افزایش سطح کورتیزول 
کورتیزول  گذارد.  می  تأثیر  افراد  سلامت  بر  متفاوت  روش های  به 
قند خون را افزایش می دهد، پاسخ های ایمنی به التهاب را سرکوب 
می کند و در تنظیم متابولیسم پروتئین، چربی ها و کربوهیدرات ها 
به  می کند،  فراهم  را  تعادل  مناسب، کورتیزول  مقادیر  دارد.در  نقش 
جلوگیری از پاسخ ایمنی بیش فعال یا ارائه گلوکز برای مقابله با یک 
موقعیت استرس زا کمک می کند. اما زمانی که کورتیزول بیش از حد 

وجود داشته باشد، می تواند مضر باشد.
کنترل  سالم،  وزن  حفظ  برای  مناسب  مقادیر  در  کورتیزول  هورمون 
چرخه های خواب، تنظیم فشار خون و کنترل بسیاری از عملکردهای 
حیاتی بدن ضروری است. با این حال، سطوح بالای کورتیزول می تواند 
به شدت بر سلامت تأثیر بگذارد و ممکن است نشانه ای از مشکلات 

سلامتی باشد.
یا خیر،  باشد  می  بالا  بدن  در  آیا سطح کورتیزول  اینکه  تعیین  برای 
پزشک یا متخصص غدد آزمایش خون کورتیزول، آزمایش ادرار را 
پزشک  کورتیزول،  سطح  بودن  بالا  در صورت  کرد.  خواهند  تجویز 
ممکن است ورزش منظم، کاهش مصرف قند و رژیم غذایی را برای 
به  است  ممکن  کورتیزول  بالای  سطوح  کند.  توصیه  استرس  کاهش 

دارو یا حتی مداخلات جراحی نیاز داشته باشد.
علائم رایج هورمون کورتیزول چیست؟

علائم اصلی سطوح بالای کورتیزول عبارتند از:
افزایش وزن و بزرگ شدن دور شکم، به دلیل احتباس مایعات و توزیع 

مجدد چربی بدن
دیابت و افزایش سطح قند، به دلیل تولید گلوکز بیشتر توسط کبد

پوکی استخوان، به دلیل کاهش جذب کلسیم و کاهش کلاژن
افزایش استرس، تحریک پذیری و افسردگی، به دلیل ترشح آدرنالین 

و اثر مستقیم آن بر مغز
کلسترول بالا، به دلیل افزایش تولید چربی در کبد و آزاد شدن چربی 

در جریان خون
تولید پروتئین و تجزیه پروتئین در  از کاهش  ناشی  ضعف عضلانی، 

بافت ها
سطح  افزایش  و  مایعات  و  سدیم  احتباس  دلیل  به  بالا،  خون  فشار 

آدرنالین در خون
التهابی و  کاهش مکانیسم های دفاعی در بدن، به دلیل کاهش پاسخ 

کاهش ایمنی کلی
بیشتر  باعث رشد  تواند  افزایش هورمون های مردانه که در زنان می 

موهای بدن، صدای ضخیم تر یا ریزش مو شود
تغییر در چرخه قاعدگی و ناباروری، به دلیل عدم تعادل هورمون های 

زنانه
بخشی،  التیام  های  توانایی  و  کاهش کلاژن  دلیل  به  شکننده،  پوست 

منجر به زخم ها، بثورات و ترک های پوستی بیشتر می شود
این تغییرات عمدتاً به دلیل سطح بالای کورتیزول مداوم ایجاد می شود 

که می تواند منجر به سندرم کوشینگ شود.
علل احتمالی بالا بودن کورتیزول چیست؟

افزایش سطح کورتیزول ممکن است به عواملی مرتبط باشد، مانند:
یا  پردنیزون  مانند  کورتیکواستروئیدی،  داروهای  از  -استفاده 

دگزامتازون، برای بیش از 15 روز و یا مصرف دوزهای بالا
- اختلال عملکرد غده آدرنال، ناشی از تومور یا اختلال در تنظیم در 

سطح سلولی، که منجر به افزایش تولید کورتیزول می شود
را در غدد فوق  تولید کورتیزول  تواند  تومور غده هیپوفیز که می   -

کلیوی تحریک کند
-تومور غده آدرنال، زیرا این غده کورتیزول نیز تولید می کند

نامنظم، که می تواند باعث اختلال در  -استرس بیش از حد و خواب 
تولید کورتیزول و منجر به سطوح بالاتر در خون شود.

به نظر می رسد استرس عاملی در تغییرات خفیف سطح کورتیزول است 
که افزایش قابل توجه سطح آن معمولًا نشانه ای از مشکل غدد است.

تشخیص بالا بودن کورتیزول
در صورت مشکوک بودن به سطوح بالای کورتیزول، پزشک، آزمایش 
خون، آزمایش ادرار یا آزمایش بزاق را برای ارزیابی سطح این هورمون 

در بدن تجویز می کند.
در صورت تایید، پزشک ممکن است علت زمینه ای را بررسی کند که 
 PET شکم و سر، اسکن MRI یا CT ،می تواند از طریق ارزیابی بالینی

انجام شود.
درمان هورمون کورتیزول

سطوح بالای کورتیزول ناشی از کورتیکواستروئیدها را می توان با قطع 
تدریجی دارو از بیمار در طی چند روز درمان کرد. این کار باید تحت 

نظر پزشک یا متخصص مغز و اعصاب انجام شود.
افزایش کورتیزول به دلیل یک بیماری جدی مانند تومور، باید با دارو 
تا سطوح پایین تر درمان شود. داروها شامل متیراپون و آمینوگلوتتیمید 
هستند. پزشک ممکن است برداشتن تومور را با جراحی توصیه کند که 

توسط جراح غدد انجام می شود.
کنترل سطوح بالای کورتیزول

هنگامی که سطح کورتیزول برای مدت طولانی در سطح غیر طبیعی بالا 
باقی بماند، می تواند در بدن آسیب قابل توجهی ایجاد کند. اقداماتی 
وجود دارد که افراد می توانند برای مدیریت سطوح بالای کورتیزول 

انجام دهند، از جمله:
-مدیریت سطوح استرس:

اقداماتی برای مدیریت استرس، مدیتیشن و اجتناب از عوامل استرس 
سطح  کاهش  به  تواند  می  زا،  استرس  تفکر  الگوهای  مدیریت  و  زا 

کورتیزول ناشی از استرس بالا کمک کند.
-داشتن خواب با کیفیت:

داشتن یک برنامه خواب منظم برای کمک به بدن در مدیریت سطح 
کورتیزول بسیار مهم است.

-ورزش منظم:
مطالعات نشان داده اند که ورزش در کاهش استرس و بهبود کیفیت 
خواب نقش دارد و در طول زمان می تواند به کاهش سطح کورتیزول 

کمک کند.

هورمون کورتیزول و همه چیز درباره آن

هورمون  به   که  هورمون کورتیزول  نویسد:  می  دایت  غفاری  سایت  
استرس هم شناخته می شود به عنوان سیستم زنگ خطر طبیعی بدن شناخته 
شده است. این هورمون با بخش های خاصی از مغز کار می کند و انگیزه 
و انواع استرس را ایجاد می نماید. چنانچه ترشح این هورمون زیاد باشد، 
ایجاد حس استرس و اضطراب در فرد می کند و به همین خاطر باید به 
نکاتی که مربوط به این هورمون مهم و حیاتی است؛ خوب دقت کنید. 
هورمون کورتیزول از غدد فوق کلیوی ترشح می شود و مسئولیت مبارزه 
با مشکلات بدن را دارد؛ اما گاهی اوقات خود این هورمون باعث تشدید 

مشکلات می شود. 
مهمترین وظایف هورمون کورتیزول

نیز معروف است،  وظایف هورمون کورتیزول که به هورمون استرس 
در بدن عبارتند از: 

حفظ التهاب
تنظیم فشار خون
افزایش قندخون

کنترل چرخه خواب و بیداری
افزایش انرژی و در نتیجه کاهش فشار و حفظ تعادل

مواردی که ذکر شد مهم ترین وظایف آن هستند و در ادامه با عوارض 
بهم خوردن تعادل این هورمون و درنتیجه عدم توانایی آن در عملکرد 

درست، آشنا می شوید.
تاثیر هورمون استرس بر بدن

اما  می شود؛  شناخته  استرس  هورمون  به عنوان  کورتیزول  هورمون 
متخصصان معتقدند این هورمون تاثیر بیشتری بر سلامت بدن دارد. در 
و  کورتیزول  بین  رابطه  که  رسیده اند  نتیجه  این  به  جدید  تحقیق  یک 
قدرت حافظه در افراد بزرگسال وجود دارد. بر اساس این مطالعه افرادی 
که درشب سطح این هورمون در آن ها به طور غیرطبیعی بالا است، مغز 
به  خوبی  امتیاز  هم  شناختی  تست های  در  درنتیجه  و  دارند  کوچکتری 
دست نمی آورند. همچنین تاثیر هورمون استرس بر بدن با بیماری های 

قلبی و وزن در ارتباط است؛ 
مغز  به  سیگنال هایی  می شود،  مواجه  جدی  خطر  با  بدن  که  هنگامی 

می فرستد و موجب افزایش ترشح این هورمون در بدن می شود. با تمام 
این  اگر  شود؛  کم  کورتیزول  تولید  و  ترشح  باید  خطر  موقعیت  شدن 
استرس ها دائمی باشند، تاثیر هورمون استرس بر بدن نگران کننده است و 
ممکن است، ترشح این هورمون و سطح آن در خون بالا باشد که برای 

سلامتی مشکل ساز خواهد بود.
علائم اختلال هورمون کورتیزول

کلیه موادی که در بدن وجود دارند باید میزان آن ها در تعادل با مواد 
پایین تر  یا  بالاتر  اندازه تعریف شده  از  باشد. چنانچه سطح آن ها  دیگر 
باشد، برای بدن مضر هستند. این هورمون نیز از این قاعده خارج نیست. 
زندگی امروزه  در شهرهای بزرگ موجب استرس به طور مرتب و در 
انباشته شدن آن در  این خود باعث ترشح زیاد و  طول زمان است که 
بدن می شود و در نتیجه باعث بالارفتن استرس و در آخر به اسکریونیک 
تبدیل می گردد. از دیگر مواردی که موجب افزایش کورتیزول در بدن 

می شود، عبارتند از :
عفونت ها

تروما )ضربه روحی یا جسمی (
افسردگی شدید

مصرف استروئید
فعالیت بدنی بیش از حد
مصرف بیش از حد الکل

اختلال آدرنال )درهیپوتالاموس یا غده هیپوفیز(

هورمون کوتیزول چیست؟!

کورتیزول  واژه  هم  شما  حتما  نویسد:  می  پارسه  آزمایشگاه  سایت 
هورمون  دارید.  خبر  هورمون  این  بودن  بالا  معایب  از  و  اید  شنیده  را 
کورتیزول نوعی هورمون بوده که نقش مهمی در مواجه با استرس در 
بدن دارد. اما کورتیزول فراتر از این ها بوده و در غده فوق کلیه ساخته 
می شود. بیشتر سلول های بدن گیرنده های کورتیزول را دارند به همین 

جهت است که میزان این هورمون در بدن بسیار مهم است. 
چرا که کاهش یا افزایش این هورمون می تواند شرایط بدن را تحت تاثیر 
قرار دهد. در صورتی که میزان این هورمون در بدن بالا باشد ، تاثیرات 
منفی بسیاری بر روی بدن می گذارد. پس تا این قسمت از مقاله با نقش 
این هورمون در بدن آشنا شدیم و دانستیم که این هورمون بسیار مهم 
است. اگر می خواهید با نقش این هورمون در بدن آشنایی داشته باشید 

تا انتهای این مقاله با همراه باشید.
نقش هورمون کورتیزول در بدن

غدد  از  هورمون  این  شد  اشاره  آن  به  پیشین  بخش  در  که  همانگونه 
می  شناخته  استرس  هورمون  عنوان  به  و  شوند  می  ترشح  کلیه  فوق 
نقش  زیر  موارد  جمله  از  بدن  مهم  عملکردهای  در  کورتیزول   شود. 

دارد:
تنظیم قند خون

کاهش التهاب بدن
تنظیم متابولیسم بدن
فرمول سازی حافظه

تمامی  تواند  می  باشد  بالا  بدن  در  هورمون  این  میزان  که  در صورتی 
این  بودن  بالا  و  دهد  قرار  شعاع  تحت  را  شده  برده  نام  عملکردهای 

هورمون با نام سندروم کوشینگ شناخته می شود.
علت بروز سندروم کوشینگ

بالا بودن سندروم کوشینگ می تواند به دلیل موارد زیر باشد:
استرس مزمن

کورتیزول را با عنوان هورمون استرس می شناسیم. در شرایط استرس، 
مقدار  بیشترین  زادگاه  غده  تا  می دهد  سیگنال  مغز  در  هیپوفیز  غده 

کورتیزول را ترشح کند.
مشکلات غده فوق کلیه

اختلالات غده آدرنال می تواند سبب بالارفتن این هورمون شود.
مصرف داروهای استروئیدی

مصرف برخی از داروهای استروئیدی می تواند سبب بالارفتن هورمون 
کورتیزول شود.

از دیگر دلایل بالا رفتن سطح هورمون در بدن می توان به موارد زیر 
اشاره کرد:

مصرف مشروبات الکلی و مصرف بیش از حد دخانیات به دلیل افزایش 
سطح کورتیزول

افسردگی در موارد شدید
علائم بالا بودن میزان هورمون کورتیزول در بدن

بالا بودن سطح کورتیزول در بدن می تواند نشانه های زیر را به همراه 
داشته باشد:

نوسانات خلقی
اگر مدام افسرده و غمگین هستید یا احساس خستگی دائمی دارید و یا 
بر  غلبه کورتیزول  است علائم  ممکن  می کنید  تشویش  و  غم  احساس 

سروتونین و دوپامین باشد.
مشکلات گوارشی

در صورت بالا بودن سطح این هورمون ممکن است احساس سوء هاضمه 
و دیر هضمی غذا داشته باشید.

فشار خون بالا و بیماری های قلبی
ممکن است دلیل سطح بالای این هورمون، استرس بالا باشد. اگر سبک 
زندگی پر استرسی دارید باید بدانید که بیشتر در معرض بیماری های 

قلبی هستید.
مشکلات خواب

بیدار  بتوانید  تا  بالا می رود  میزان هورمون کورتیزول  در هنگام صبح 
شوید و هوشیار باشید. با این وجود افرادی که در آن ها غده فوق کلیه 
بیش از حد این هورمون را تولید می کند صبح ها میزان این هورمون در 

آن ها پایین است.
بالا رفتن وزن

به  افراد  اشتهای  سطح  تواند  می  هورمون  این  میزان  بودن  بالا  متاسفانه 
خوراکی های چرب و شور را افزایش دهد. افرادی که میزان کورتیزول 
در آن ها بالا است بیشتر از دیگر افراد ولع خوراکی های پرکالری و 

چرب را دارند.
دیگر علائم آن عبارتند از:

چین و چروک و پیری پوست
احساس درد در ناحیه کمر

افزایش عفونت ها به دلیل کاهش سیستم ایمنی
رویش مو در صورت زنان

 نمایان شدن خطوط صورتی و بنفش روی بدن
تجربه  هم  علامت  چند  تنها  فوق  قسمت  در  شده  گفته  علائم  از  اگر 
است  بهتر  باشد.  بالایاین هورمون  نشان دهنده سطح  تواند  می  می کنید 
به  بدنتان  این هورمون را در  تا سطح  تغییر داده  سبک زندگی خود را 

حالت طبیعی برگردانید.

علائم بالا بودن سطح کورتیزول در بدن چیست؟


