壓力小百科
(I)壓力與疾病
當壓力出現，我們的健康和情緒就是最受影響的。我們的工作表現、人際關係、家庭關係等也會變得比以前遜色。但在種種不同的影響中，最即時發生卻又很容易被忽略的就是壓力對我們健康的影響。我們要增加對壓力在這方面的影響的警覺性。
心臟血管系統系統毛病
壓力對心臟血管系統的影響是很明顯的，壓力會使腦下垂體釋放血管加壓素，導致血管收縮。血管加壓素還會增加血管壁對水的滲透性，造成血液量增加。這些都使得我們的血壓升高。除此之外，心臟本身也會受到壓力的影響，當遭遇壓力時，心臟會增加收縮的力量，使送出的血液量增加。而膽固醇和脂肪酸也會增加，這會使供給心臟養份的血管增加阻塞的可能性。而嚴重的壓力因子還可能引致心臟休克，造成猝死。
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壓力對我們的消化系統造成影響

- 減少唾液的量，因此容易感到口乾。

- 胃液分泌量增加，可能會造成潰瘍。

- 食道肌肉收縮，因此會感到吞嚥困難。

- 改變大小腸的蠕動節奏，可能造成腹瀉或便秘。便秘常伴隨於憂鬱無聊，腹瀉則常伴隨緊張。
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壓力會令我們的肌肉收縮。有些人處於壓力中時就如處於備戰狀態，像一直準備著要去保衛自己或要發動攻擊一般。這類的肌肉收縮稱為「繃緊」，這種繃緊的肌肉會造成不同程度的不健康，例如：頭痛、背痛……等。斷續的肌肉收縮不會有問題，頻繁的壓力因子造成的緊張則是有害的。
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壓力反應會影響皮膚的導電能力和皮膚的溫度。當我們在壓力情況下，出汗程度會增加，但可能由於改變不明顯而無法察覺到，但它卻會增加皮膚的電流的傳導。這可能解釋了為什麼有些人在考試期間面部長得特別多粉刺及暗瘡。
另外，當有壓力時，皮膚表面的溫度會下降。因為有壓力時，腎上腺素會使四肢皮膚的血管收縮，所以手指和腳趾會有點冰凍，而膚色也變得較蒼白。
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骨質疏鬆症是一種因骨骼內的石灰質流失而導致骨骼脆弱的病症。我們的生活形態會影響我們罹患此病的可能性。因為壓力會干擾腸內鈣質的吸收，增加鈣質的排出，這種情況也會發生在鉀、鋅、鎂等化學元素上。所以要避免或延遲骨質疏鬆症，除了攝取足夠的鈣質和維持規律的運動以外，有效的壓力管理是不可缺少的一環。
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壓力反應和伴隨可體松的分泌，造成血液內葡萄糖的昇高，跟著胰臟內的細胞團會分泌出胰島素。慢性壓力卻會破壞這些細胞團，當這些細胞團無法更換，體內製造胰島素的能力便降低了，因此罹患糖尿病的機會亦相對地提高。
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