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ن أن يعتاد علممرحلة التوتر المزمن، ي من هرمون التوتر، عندما يصل جسمك إل إنتاج مستويات أعل حفز ذلك جسمك علي
وجود كمية زائدة من الورتيزول ف دمك. بالإضافة إل ذلك، يقلل التوتر المزمن من الخلايا الليمفاوية ف جسمك ‐ وه خلايا
الدم البيضاء الت تُساعد ف مافحة العدوى. كلما انخفض مستوى الخلايا الليمفاوية لديك، زاد خطر إصابتك بالفيروسات،
وبالتال لا يستطيع مقاومة العدوى أو الأمراض بشل جيد. كما يمن أن تُسبب مستويات التوتر العالية الاكتئاب والقلق، مما قد
،يؤدي أيضا إل ارتفاع مستويات الالتهاب. عل المدى الطويل


