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اشاره 
كريگ هاكســون، بازيكن  جايــگاه دوم در زمين‌ بيس‌بال، 
مي‌داند به محض اينكه چوب بيس‌بالش را بچرخاند، مي‌تواند 
به توپ ضربــه بزند. اما اين بار هم، بي‌آنكه توپ به گيرندة آن 
برسد، به زمين برخورد مي‌كند. كريگ در حالي‌كه با شرمساري 
به سمت نيمكت بازيكنان ذخيره مي‌رود، مي‌انديشد: »اين هم 
از سومي‌اش«! نخستين پرتاب از پشت سرش گذشته بود پيش 
از آنكه بتواند واكنش درستي نشــان دهد؛ پرتاب دوم توپي 
كم‌ارتفاع و خــارج از محدوده را حواله‌اش كرده بود و اين هم 
سومي: توپي چنان پرشتاب و با قدرت كه نتوانست ضربة خوبي 
به آن بزند. كريگ در جايگاه بازيكنان ذخيره با بي‌قراري به اين 
سو و آن سو مي‌رود. اگر در بازي سرنوشت‌ساز بعدي كه پيش‌رو 
دارد نتواند نقش خوبي از خود نشــان دهد و توجه مســئول 
استعدادي‌ابي را كه براي تماشاي بازي مي‌آيد، جلب كند بايد 
با كمك هزينة تحصيل در دانشگاه خداحافظي كند. او به‌‌خوبي 
مي‌داند آنچه سد راه موفقيتش شده، نگراني براي خوب بازي 
كردن اســت. بنابراين تصميم مي‌گيرد براي مهار نگراني خود 
اقدام مناســبي كند و براي بازي بعــد، آمادگي يك بازيكن 

حرفه‌اي را داشته باشد. 

كليد‌واژه‌ها: هورمون، استروييد، كورتيزول

مسير شيميايي كنترل نگراني
ترجمه: الهه اسماعيل‌زاده

رابطة نگراني با هورمون‌ها
نگراني را مي‌توان عامل فعال‌سازي هورمون‌ها در بدن دانست. 
اين مســير از ناحية تالامــوس در مغز آغاز مي‌شــود، به غدة 
هيپوفيز جريان مي‌يابد و با ترشح هورمون كورتيزول از غده‌هاي 

فوق‌كليوي پايان مي‌گيرد. 
هــر عامــل نگران‌كننده‌اي باعث ارســال پيامــي عصبي به 
هيپوكامپ1 و آزاد شدن ماده‌اي مي‌شود كه هورمون آزاد‌كنندة 
كورتيكوتروپينCRH( 2( نام دارد. اين هورمون به غدة هيپوفيز 
فرســتاده مي‌‌شــود، همان غده‌اي كه در ايجاد هماهنگي ميان 
واكنش‌هاي هورموني در بدن، نقش برجســته‌اي دارد. هيپوفيز 
با دريافت CRH متوجه نياز بدن براي مهار نگراني مي‌شــود و 

هورمون آدرنوكورتيكو تروپيكACTH( 3( را ترشح مي‌كند. 
اين هورمون از راه دستگاه گردش خون در بدن جريان مي‌يابد 
و هنگامي كه به  غده‌هاي فوق‌كليوي مي‌رسد موجب آزاد شدن 

هورمون كورتيزول4 مي‌شود. 
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تغييراتي همچون كم‌كردن 
مصرف قهوه، خوابيدن به مقدار 
كافي و پوشيدن لباس گرم در 
سرما، گام‌هايي مؤثر در كاهش 

ترشح  هورمون كورتيزول 
خواهند بود

       شــكل2 آ. چارچوب مشترك در ســاختار استروييد‌ها و ب. ساختار 
مولكولي كورتيزول

كورتيزول از نگاه شيميايي 
كورتيزول تركيبي شيميايي و يكي از اعضاي خانوادة استروييد 
اســت. اســتروييد‌ها تركيب‌هايي آلي هســتند كه در ساختار 
مولكولي خود سه حلقه شــش كربني و يك حلقة‌ پنج‌ كربني 
دارند. اين چارچوب كربني در همة اســتروييد‌ها مشترك است. 
نــوع و محل قرار گرفتن اتم‌هاي متفــاوت روي اين چارچوب، 

مولكول‌هاي استروييدي متفاوت را معرفي مي‌كند، شكل2.
ترشــح كورتيزول از غده‌هاي فوق‌كليوي، آزاد شدن گلوكوز و 
افزايش قند خون را در بردارد. اين تغيير براي ورزشكاري در ميانة 
يك مسابقة پرهيجان، مي‌تواند ارزشمند باشد و قدرت فزاينده‌اي 
به او ببخشد اما اگر هيجان و نگراني بارها و به‌طور پيوسته ادامه 
يابد به سلامتي آسيب مي‌زند. تحريك بيش از حد بدن و افزايش 
نامناسب كورتيزول، طيفي از اثرهاي منفي را همراه دارد كه از آن 
جمله افزايش تودة چربي در ناحية شكم و صورت است. در حضور 

اين هورمون بافت‌هاي ماهيچه‌اي، استخواني و پيوندي دستخوش 
تجزيه و تبديل به گلوكوز مي‌شوند. تحريك بيش از حد و افزايش 

كورتيزول مي‌تواند محتواي ماهيچه‌اي بدن را كاهش دهد. 
پژوهش‌ها نشان داده‌اند كه نگراني پيوسته و در پي آن، ترشح 
كورتيزول مي‌تواند احتمال ابتلا به فشــار خون، ديابت نوع2 و 
افزايش ســطح چربي‌ها را فزوني بخشد. نگراني بيش از حد به 
مركــز حافظه در مغز، يعني هيپوكامپ آســيب‌ مي‌زند و باعث 

كاهش كارايي حافظه و اختلال در يادگيري مي‌شود. 

مهار التهاب و نگراني 
بررســي‌ها، اثر كافئين را به‌عنوان عاملي در افزايش ترشــح 
كورتيزول ثابت كرده اســت. كم‌خوابي و افت دماي بدن نيز از 

ديگر عوامل مؤثر در اين زمينه شناخته شده‌اند. 
تغييراتي همچون كم‌كردن مصــرف قهوه، خوابيدن به مقدار 
كافي و پوشــيدن لباس گرم در سرما، گام‌هايي مؤثر در كاهش 

ترشح اين هورمون خواهند بود. 
طراحي رژيم‌هاي غذايي شــامل مقدار زيادي اسيدهاي چرب 
از نوع امگا-3 نيز در اين زمينه مؤثر اســت. اين نوع چربي‌ها به 
مقــدار فراوان در ماهي و آجيل وجود دارند و مي‌توانند هورمون 

آزاد‌كنندة كورتيزول را مهار كنند. 
دانشمندان دريافته‌اند كه تمركز فكر و انجام تمرين‌هاي يوگا 
موجب افزايش مادة خاكســتري مغز و تقويت حافظه مي‌شود. 
همچنين انجام فعاليت‌هاي فيزيكي غيررقابتي در كاهش نگراني 

مؤثر شناخته شده است. 

 پي‌نوشت ها 
1.hippocampus
2. Corticotropin
3. adrenocorticotropic
4.Cortisol
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شكل 1 استروييد‌هاي مصنوعي كه امروزه در مكمل‌هاي غذايي 
مورد استفادة ورزشكاران، ســبب رشد ماهيچه‌هاي بدن مي‌شوند در 
گذشــته تنها براي بيماراني تجويز مي‌شد كه پس از عمل جراحي، در 
اثر نداشتن تحرك و ســوء‌تغذيه، دچار تحليل رفتن ماهيچه‌‌هاي بدن 

شده بودند.
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