
CHAPTER II
LITERATURE REVIEW

2.1 Hypertension problem in Thailand
Hypertension is one of critical health problems. Since there is no warning sign 

apparent at the initial stage, it is often detected at a later stage when there is already 
hypertension condition. Treatment helps patients to live longer and lessen chance in 
developing other related disease. However, neglect of hypertension treatment could 
result in developing of other co-related diseases and possibly death (Jacob et al., 
1991).

Control of high blood pressure (HBP) within a normal level requires 
responsibility and compliance of patients in self-caring and in therapy courses. That is, 
patients must comply with dietary and medicine intake instruction and should change 
their lifestyle as advised by healthcare personal. In addition, approximately half of 
hypertension patients normally neglected medical treatment in the first year post 
diagnosed period. It was found that only 20-30 % of patients received medical 
treatment, therefore, up to 70-80 % were not under treatment (Hanujareonkul et al., 
1999).

It was found that most hypertension patients had misunderstanding about causes, 
symptoms and self-care behavior to prevent other related disease, including dietary 
control, stress relaxation and exercise. It could be seen that previous health education 
was typically one-way communication, that is, from a training nurse to patients. There
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was a lack of interaction between nurses and patients and among patients themselves 
and the patients were, therefore, not becoming aware of self-care behavior. For 
positive and effective change in health behavior of hypertension patients and to 
prevent other hypertension-related disease, there is a need for new strategies that 
empower the patients to take care of themselves (Hanujareonkul et ah, 1999).

For the situation of hypertension in Thailand, according to the statistics 
collected by the Office of Policy and Strategy, Ministry of Public Health of Thailand, 
the numbers of hypertension in-patients nationwide have been increasing every year 
from year 2001-2005 as shown in table 1.

Table 1 : Number of hypertension in-patients nationwide
Y ear N um ber R atio
2005 307,671 544.08
2004 265,636 477.35
2003 218,218 389.83
2002 187,612 340.99
2001 156,442 287.49

Source: Ministry of Public Health of Thailand

Hypertension has been ranked in year 2005 as the top 5 (out of 10) IPD illness 
in Thailand with the ratio of 544.1 per 100,000 population.

Cardiovascular disease is one of the leading causes of death in Thailand. At 
present, trend of death causes in Thai populations has dramatically changed. There is 
an increasing incidence of disease related to improper behaviors such as lack of 
exercise, intake of diets with high fat or cholesterol, and stress. These factors lead to 
an increasing incidence of cardiovascular disease and hypertension. It was found that 
death rates caused by cardiovascular disease, cancer, and accidents tend to
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c o n t i n u o u s l y  r i s e  ( M i n i s t r y  o f  P u b l i c  H e a l t h ,  T h e  O f f i c e  o f  H e a l t h  P o l i c y  a n d  

P l a n n i n g ,  2 0 0 0 ;  B u r e a u  o f  H e a l t h  P o l i c y  a n d  P l a n n i n g ,  2 0 0 2 ) .

T h e  m o r t a l i t y  r a t e  c a u s e d  b y  h y p e r t e n s i o n  a n d  c e r e b r o v a s c u l a r  d i s e a s e s  d u r i n g  

1 9 8 8 - 1 9 9 3  p e r i o d s  i n d i c a t e d  a  r a p i d  c o n t i n u o u s  i n c r e a s e  m o v i n g  f r o m  5 th  r a n k  t o  t h e  

4 th  r a n k  o f  a l l  c a u s a l  f a c t o r s .  T h i s  r e c o r d  c o r r e s p o n d e d  t o  p h a s e  1  s t u d y  o f  d e a t h  

c a u s e s  i n  T h a i l a n d  c o n d u c t e d  b y  C h u p r a p a w a n  e t  a l .  ( 2 0 0 0 )  i n  5  p r o v i n c e s .  T h e  

r e s u l t s  i n d i c a t e d  s o m e  e v i d e n c e  o f  d e a t h  c a s e s  c a u s e d  b y  n o n - c o m m u n i c a b l e  d i s e a s e s  

m a i n l y  c a n c e r ,  H B P ,  a n d  c e r e b r o v a s c u l a r  d i s e a s e  a m o n g  t h e  g r o u p  o f  w o r k i n g  p e o p l e  

a g e  o f  2 5 - 4 4  y e a r s  o l d ,  w h i l e  i n  t h e  o l d e r  a g e  g r o u p  o f  4 5 - 5 9  y e a r s  o l d  a n d  t h e  g r o u p  

o f  6 0 - 7 4  y e a r s  o l d ,  t h e  f i r s t  a n d  s e c o n d  m a j o r  d e a t h  c a u s e s  w e r e  c l e a r l y  d u e  t o  c a n c e r  

a n d  h y p e r t e n s i v e - c e r e b r o v a s c u l a r  d i s e a s e  r e s p e c t i v e l y .  F o r  t h e  g r o u p  o f  e l d e r l y  

p e o p l e  a g e  7 5  y e a r s  o l d  a n d  a b o v e ,  t h e  f i r s t  m a j o r  d e a t h  c a u s e  w a s  d u e  t o  a g i n g  a n d  

t h e  s e c o n d  m a j o r  c a u s e  w a s  h y p e r t e n s i v e - c e r e b r o v a s c u l a r  d i s e a s e .

I n  T h a i l a n d ,  h y p e r t e n s i o n  c a s e s  r e s u l t i n g  i n  d e a t h  w e r e  c o m m o n l y  d u e  t o  

d e v e l o p i n g  o f  c e r e b r o v a s c u l a r  d i s e a s e  o r  p a r a l y s i s  c o n d i t i o n s ,  r a t h e r  t h a n  c a u s i n g  

f r o m  h e a r t  d i s e a s e .  T h e s e  u n h e a l t h y  c o n d i t i o n s  c o n s t i t u t e  b u r d e n  o f  t h e  f a m i l y  a n d  

s o c i e t y  a s  w e l l  a s  b u r d e n  o f  h e a l t h  c a r e  s e r v i c e  s y s t e m ,  t h e r e f o r e ,  h y p e r t e n s i o n  o f  

e s s e n t i a l  t y p e  i s  c o n s i d e r e d  t o  b e  c r i t i c a l  i s s u e  i n  T h a i l a n d  ( C h u p r a p a w a n  e t  a h ,  2 0 0 0 ) .

2 . 2  T y p e  o f  h y p e r te n s io n

T h e  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  h a s  d e f i n e d  h y p e r t e n s i o n  a s  h a v i n g  b l o o d  

p r e s s u r e  ( B P )  g r e a t e r  t h a n  1 4 0 / 9 0  m m H g .  T h e  i l l n e s s  h a s  b e e n  f u r t h e r  c l a s s i f i e d  a s  

m i l d ,  m o d e r a t e ,  a n d  s e v e r e .  P a t i e n t s  w i t h  m i l d  h y p e r t e n s i o n  h a v e  a  d i a s t o l i c  p r e s s u r e
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b e t w e e n  9 0  a n d  1 0 4  m m H g  a n d  t h o s e  w i t h  d i a s t o l i c  p r e s s u r e  b e t w e e n  1 0 5  a n d  1 1 4  

m m H g  a r e  d i a g n o s e d  a s  s e v e r e  h y p e r t e n s i o n .

T a b l e  2 :  S e v e r i t y  o f  h y p e r t e n s i o n

L evel Systolic (m m H g) D iastolic (m m H g)
W H O

N o r m a l < 1 4 0 < 8 0
M i l d  h y p e r t e n s i o n 1 4 0 - 1 8 0 9 0 - 1 0 5

M i l d - b o r d e r l i n e 1 4 0 - 1 6 0 9 0 - 9 5
M o d e r a t e - s e v e r e >  1 8 0 > 9 0 - 9 5

H i g h  s y s t o l i c  p r e s s u r e > 1 4 0 > 9 0
H i g h  s y s t o l i c  p r e s s u r e  
B o r d e r l i n e

1 4 0 - 1 6 0 > 9 0

JN C .V
N o r m a l < 1 3 0 < 8 5

H i g h  n o r m a l 1 3 0 - 1 3 9 8 5 - 8 9
H i g h  b l o o d  p r e s s u r e

L e v e l  1  ( m i l d ) 1 4 0 - 1 5 9 9 0 - 9 9
L e v e l  2  ( m o d e r a t e ) 1 6 0 - 1 7 9 1 0 0 - 1 0 9
L e v e l  3  ( s e v e r e ) 1 8 0 - 2 0 9 1 1 0 - 1 1 9
L e v e l  4  ( v e r y  s e v e r e ) > 2 1 0 > 1 2 0

Source: WHO, 1993 and Joint National Committee, 1993

T h e  d i a g n o s i s  o f  h y p e r t e n s i o n  i s  b a s e d  o n  a t  l e a s t  t h r e e  B P  m e a s u r e m e n t s ,  

t a k i n g  o n e  w e e k  a p a r t  u n d e r  r e s t i n g  c o n d i t i o n s .  T h e s e  m e a s u r e m e n t s  a r e  t h e n  

a v e r a g e d  i n  o r d e r  t o  c l a s s i f y  t h e  d e g r e e  o f  h y p e r t e n s i o n .  D e t a i l e d  c l a s s i f i c a t i o n  o f  

h y p e r t e n s i o n  b y  W H O  ( 1 9 9 3 )  a n d  J o i n t  N a t i o n a l  C o m m i t t e e  ( J N C . V ,  1 9 9 3 )  i s  s h o w n

i n  T a b l e  2 .
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I n  a d d i t i o n ,  h y p e r t e n s i o n  c a n  b e  c l a s s i f i e d  i n t o  t w o  t y p e s  a c c o r d i n g  t o  i t s  c a s u a l  

f a c t o r s :

1 .  P rim ary or essentia l-m ild  hypertension  a c c o u n t s  f o r  9 5 %  o f  a l l

h y p e r t e n s i o n  i n c i d e n c e s .  C a u s e s  o f  t h i s  t y p e  o f  h y p e r t e n s i o n  c a n n o t  b e  

i d e n t i f i e d .

2 .  S econd ary hypertension  i s  c a u s e d  b y  s e v e r a l  f a c t o r s ,  m o s t l y  d u e  t o  k i d n e y  

d i s e a s e s ,  p i t u i t a r y  d i s e a s e s ,  c l o g g i n g  o f  a o r t a  v e s s e l s ,  H B P  i n  p r e g n a n t  w o m e n ,  

a n d  s o m e  t y p e s  o f  m e d i c a t i o n s .  T h e  s e c o n d a r y  h y p e r t e n s i o n  c a n  b e  c u r d  i f  i t s  

c a s u a l  f a c t o r s  a r e  r e s o l v e d .  A  s p e c i a l  d i a g n o s i s  i n  s o m e  m e d i c a l  c e n t e r s  c o u l d  

i d e n t i f y  t h i s  t y p e  o f  h y p e r t e n s i o n  t o  b e  a s  h i g h  a s  3 5 %  o f  t o t a l  i n c i d e n c e .

2 . 3  M a n a g e m e n t  o f  h y p e r te n s io n

T h r o u g h  t h e  i m m e d i a t e  g o a l  o f  t r e a t m e n t  f o r  h y p e r t e n s i o n  i s  t o  r e d u c e  B P  l e v e l  

a s  m u c h  a s  p o s s i b l e  a n d  i d e a l l y  t o  w i t h i n  t h e  n o r m a t i v e  r a n g e ,  l o n g - t e r m  o b j e c t i v e  i s  

t o  r e d u c e  t h e  i n c i d e n c e  o f  r e n a l  a n d  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e  i n  h y p e r t e n s i o n  p a t i e n t s .  

T h e  r e q u i r e d  B P  r a n g e  f o r  a d o l e s c e n t  o r  y o u n g  p a t i e n t s  i s  b e t w e e n  1 2 0 / 8 0  a n d  1 3 0 / 8 0  

m m H g .  I n  e l d e r l y  p a t i e n t s  w i t h  b o t h  s y s t o l i c  a n d  d i a s t o l i c  h y p e r t e n s i o n ,  t h e  t a r g e t  B P  

i s  b e l o w  1 4 0 / 9 0  m m H g ,  w h e r e  a s  t h e  t a r g e t  B P  o f  s y s t o l i c  h y p e r t e n s i o n  p a t i e n t s  i s  

l e s s  t h a n  1 4 0  m m H g  o f  s y s t o l i c  p r e s s u r e  ( W H O ,  1 9 9 3 ) .

M a n a g e m e n t  o f  h y p e r t e n s i o n  s h o u l d  b e  b a s e d  o n  g l o b a l  r i s k  a s s e s s m e n t  

c o n s i d e r i n g  o t h e r  c o n c o m i t a n t  c a r d i o - v a s c u l a r  r i s k  f a c t o r s .  G l o b a l  r i s k  a s s e s s m e n t  i s  

a n  i m p o r t a n t  t o o l  t o  a s s i s t  p h y s i c i a n s  a n d  o t h e r  h e a l t h  c a r e  p r o v i d e r s  t o  i d e n t i f y  

h y p e r t e n s i v e  i n d i v i d u a l s  w h o  a r e  m o s t  l i k e l y  t o  b e n e f i t  f r o m  m a n a g e m e n t  i n c l u d i n g  

p h a r m a c o t h e r a p y  ( K h a n  e t  a l . ,  2 0 0 5 ) .
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T r e a t m e n t  f o r  h y p e r t e n s i o n  i n v o l v e s  b o t h  m e d i c a t i o n  t h e r a p y  a n d  n o n ­

m e d i c a t i o n  a p p r o a c h .  T h e  l a t t e r  i s  i n v o l v e d  w i t h  c h a n g i n g  o f  l i f e s t y l e  o f  h y p e r t e n s i o n  

p a t i e n t s  t h a t  c o u l d  h e l p  t o  r e d u c e  a m o u n t  o f  a n t i - h y p e r t e n s i v e  d r u g  i n t a k e ,  l e s s e n  d r u g  

s i d e  e f f e c t  a n d  r e d u c e  t h e  c o s t .  I n  a d d i t i o n ,  l i f e s t y l e  c h a n g e  c o u l d  r e d u c e  t h e  r i s k s  o f  

c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e .  S u c h  n o n - m e d i c a t i o n  t r e a t m e n t  i n c l u d e s  w e i g h t  r e d u c t i o n  i n  

o v e r w e i g h t  p a t i e n t s ,  c o n t r o l  o f  d i e t a r y  w i t h  h i g h  s a l t ,  r e s t r i c t i o n  o f  h i g h  c a l o r i e  a n d  

s a t u r a t e d - f a t  d i e t s ,  e x e r c i s e ,  a v o i d i n g  s m o k i n g  a n d  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n  a n d  f i n a l l y  

s t r e s s  m a n a g e m e n t .  P r o p e r  p r a c t i c e  t h e  a b o v e  b e h a v i o r  w i l l  p o s i t i v e l y  e n h a n c e  o n e  

a n o t h e r ,  f o r  t h e  m a x i m u m  r e s u l t  a l l  a s p e c t s  o f  l i f e s t y l e  c h a n g e  s h o u l d ,  t h e r e f o r e ,  b e  

a d o p t e d  ( E v e r s o n  e t  a l ,  1 9 9 6 ;  A u g u s t ,  2 0 0 3 ) .

2.3.1 L ifesty le m odifications

I n c r e a s i n g  e v i d e n c e  s u g g e s t s  t h a t  l i f e s t y l e  m o d i f i c a t i o n ,  p r e v i o u s l y  t e r m e d  

a s  ‘ n o n p h a r m a c o l o g i c a l  t h e r a p y ’ ,  i s  b e n e f i c i a l  f o r  b o t h  n o n h y p e r t e n s i v e  a n d  

h y p e r t e n s i v e  i n d i v i d u a l s  ( T o u y z  e t  a l ,  2 0 0 4 ) .  W h e n  a p p l i e d  o n  a  p o p u l a t i o n - w i d e  

b a s i s ,  l i f e s t y l e  m o d i f i c a t i o n  h a s  t h e  p o t e n t i a l  f o r  m a j o r  b e n e f i t  b e y o n d  l o w e r i n g  

B P .  I n  h y p e r t e n s i v e  p a t i e n t s ,  l i f e s t y l e  m o d i f i c a t i o n  s h o u l d  c o n s t i t u t e  i n i t i a l  t r e a t m e n t  

b e f o r e  t h e  c o m m e n c e m e n t  o f  p h a r m a c o t h e r a p y  a n d  s e r v e  a s  a n  a d j u n c t  t o  m e d i c a t i o n  

i n  p a t i e n t s  a l r e a d y  o n  d r u g  t h e r a p y .  I n  h i g h l y  m o t i v a t e d  d r u g - t r e a t e d  p a t i e n t s  w h o  a r e  

s u c c e s s f u l ,  a n d  m a i n t a i n  l i f e s t y l e  c h a n g e s ,  t h e s e  t h e r a p i e s  c o u l d  f a c i l i t a t e  d r u g  s t e p  

d o w n  a n d  p o s s i b l y ,  d r u g  w i t h d r a w a l .  F o r  p a t i e n t s  w i t h  o t h e r  c a r d i o v a s c u l a r  r i s k  

f a c t o r s  s u c h  a  h y p e r l i p i d e m i a ,  o b e s i t y  a n d  d i a b e t e s ,  l i f e s t y l e  m e a s u r e s  a r e  e v e n  m o r e  

i m p o r t a n t  ( A u g u s t ,  2 0 0 3 ) .
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2.3.2 W eigh t R eduction

E x c e s s  b o d y  w e i g h t - b o d y  m a s s  i n d e x  o f  2 7  o r  g r e a t e r ,  i s  c l o s e l y  c o r r e l a t e d  

w i t h  e l e v a t e d  B P .  I n  o v e r w e i g h t  p a t i e n t s  w i t h  h y p e r t e n s i o n ,  w e i g h t  r e d u c t i o n  

e n h a n c e s  t h e  B P  l o w e r i n g  e f f e c t  o f  c o n c u r r e n t  a n t i h y p e r t e n s i v e  a g e n t s  a n d  c a n  

s i g n i f i c a n t l y  r e d u c e  c o n c o m i t a n t  c a r d i o v a s c u l a r  r i s k  f a c t o r s  s u c h  a s  d i a b e t e s  a n d  

d y s l i p i d e m i a .  P a t i e n t s  w i t h  h y p e r t e n s i o n  m o n i t o r e d  w e i g h t  r e d u c t i o n  p r o g r a m  

i n v o l v i n g  c a l o r i c  r e s t r i c t i o n ,  l o w  f a t ,  a n d  i n c r e a s e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y .  U n f o r t u n a t e l y ,  

t h e r e  a r e  p r o b l e m s  i n  a c h i e v i n g  a d h e r e n c e  t o  w e i g h t  r e d u c t i o n  p r o g r a m s  a n d  i n  

m a i n t a i n i n g  w e i g h t  l o s s  o v e r  t i m e ,  a n d  t h e r e  i s  a  n e e d  t o  i n v e s t i g a t e  b e h a v i o r a l  

s t r a t e g i e s  t o  i m p r o v e  c o m p l i a n c e  ( J o h n s t o n ,  1 9 9 1 ;  T o u y z  e t  a l . ,  2 0 0 4 ) .

2.3.3 D ietary Sodium

D i e t a r y  S o d i u m  i n  t h e  f o r m  o f  s o d i u m  c h l o r i d e  o r  t a b l e  s a l t  h a s  s i g n i f i c a n t  

l i n k  w i t h  H B P  l e v e l .  R e s t r i c t i o n  o f  d i e t s  w i t h  h i g h  s o d i u m  c o n t e n t  c a n  h e l p  l e s s e n  

H B P  l e v e l .  R e c o m m e n d e d  d a i l y  i n t a k e  o f  s o d i u m  i s  2 , 0 0 0 m g . o r  l e s s  w i t h  m a x i m u m

o f  5 g  o f  s a l t  p e r  d a y  ( C o n l i n  e t  a l . ,  2 0 0 0 ;  H e  e t  a l . ,  2 0 0 2 ;  H o o p e r  e t  a l . ,  2 0 0 3 ) .

2.3.4 P otassium , C alcium  and M agnesium .

H y p e r t e n s i v e  p a t i e n t s  o r  n o r m o t e n s i v e  i n d i v i d u a l s  a t  i n c r e a s e d  r i s k  o f  

d e v e l o p i n g  h y p e r t e n s i o n  w h o  a r e  c o n s i d e r e d  s a l t - s e n s i t i v e  s u c h  a s  t h o s e  o f  A f r i c a n  

d e s c e n t ,  p e o p l e  m o r e  t h a n  4 5  y e a r s  o f  a g e ,  a n d  i n d i v i d u a l s  w i t h  i m p a i r e d  r e n a l  

f u n c t i o n  o r  d i a b e t e s ,  s h o u l d  e n s u r e  a n  a d e q u a t e  i n t a k e  o f  p o t a s s i u m ,  c a l c i u m  a n d  

m a g n e s i u m  b y  c o n s u m i n g  a  d i e t  w h i c h  i s  r i c h  i n  t h e s e  m i c r o n u t r i e n t s .  

S u p p l e m e n t a t i o n  o f  p o t a s s i u m ,  c a l c i u m  a n d  m a g n e s i u m  i s  n o t  r e c o m m e n d e d  f o r  t h e
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p r e v e n t i o n  a n d  t r e a t m e n t  o f  h y p e r t e n s i o n  ( C o n l i n  e t  a l . ,  2 0 0 0 ) .  I n d i v i d u a l s  w h o  

r e q u i r e  a  d i e t  r i c h  i n  t h e s e  c a t i o n s ,  b u t  w h o  c a n n o t  t o l e r a t e  o r  a f f o r d  t h i s  d i e t ,  s h o u l d  

s u p p l e m e n t  t h e i r  d i e t  w i t h  p o t a s s i u m  t o  o b t a i n  a  d a i l y  i n t a k e  o f  8 0  m m o l / d a y  ( S a c k s ,  

2 0 0 2 ;  G e l e i j n s e  e t  ฝ . ,  2 0 0 3 ) .

2.3.5  A void  A lcohol Intake

E x c e s s i v e  a l c o h o l  i n t a k e  i s  a n  i m p o r t a n t  r i s k  f a c t o r  f o r  H B P ;  i t  c a n  c a u s e  

r e s i s t a n c e  t o  a n t i h y p e r t e n s i v e  t h e r a p y ,  a n d  i s  a  r i s k  f a c t o r  f o r  s t r o k e .  H y p e r t e n s i v e  

p a t i e n t s  w h o  d r i n k  a l c o h o l  s h o u l d  b e  a d v i s e d  t o  s t o p  d r i n k i n g .  I f  t h e y  i n s i s t  o n  

c o n t i n u i n g  t o  d r i n k  t h e y  s h o u l d  b e  a d v i s e d ,  i n  a n y  c a s e ,  n o t  t o  c o n s u m e  m o r e  t h a n  3 0  

m l  o f  e t h a n o l  i n  m e n  a n d  n o  m o r e  t h a n  1 5  m l  o f  e t h a n o l  i n  w o m e n  a n d  l i g h t - w e i g h t  

p e r s o n s  ( P u d d y  e t  ฝ . ,  1 9 9 2 ;  W a n n a m e t h e e  &  S h a p e r ,  1 9 9 6 ) .  S i g n i f i c a n t  h y p e r t e n s i o n  

m a y  d e v e l o p  d u r i n g  a n  a b r u p t  w i t h d r a w a l  f r o m  h e a v y  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n  b u t  

r e c e d e s  a  f e w  d a y s  a f t e r  h e a v y  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n  i s  r e d u c e d  ( X i n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ;  

N a k a n i s h i  e t  ฝ . ,  2 0 0 2 ;  O h m o r i  e t  ฝ . ,  2 0 0 2 ) .

2.3.6 A void  Sm oking

C i g a r e t t e  s m o k i n g  i s  a  p o w e r f u l  r i s k  f a c t o r  f o r  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e ,  a n d  

a v o i d a n c e  o f  t o b a c c o  i n  a n y  f o r m  i s  e s s e n t i a l .  S m o k e r s  h a v e  2 0  t i m e s  h i g h e r  r i s k  

s t r o k i n g  t h a n  n o n - s m o k e r s  a n d  n o r m a l l y  h a v i n g  H B P .  T h o s e  w h o  c o n t i n u e  t o  s m o k e  

m a y  n o t  r e c e i v e  t h e  f u l l  d e g r e e  o f  p r o t e c t i o n  a g a i n s t  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e  f r o m  

a n t i h y p e r t e n s i v e  t h e r a p y  ( A s a k u r a  &  K a r i n o ,  1 9 9 0 ) .
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2.3.7  E xercise

R e g u l a r  a e r o b i c  e x e r c i s e  i s  a d e q u a t e  i n  a c h i e v i n g  a t  l e a s t  a  m o d e r a t e  l e v e l  

o f  p h y s i c a l  f i t n e s s  a n d  c a n  e n h a n c e  w e i g h t  l o s s  a n d  f u n c t i o n a l  h e a l t h  s t a t u s  a n d  

r e d u c e  t h e  r i s k  o f  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e  a n d  a l l  c a u s e  m o r t a l i t y .  E x e r c i s e s  a r e  

r u n n i n g ,  b i k e  r i d i n g ,  s w i m m i n g ,  a n d  f a s t  w a l k i n g .  A n a e r o b i c  e x e r c i s e  o r  I s o t o n i c  

s u c h  a s  w e i g h t  r i s i n g  i s  n o t  a p p r o p r i a t e  f o r  t h e m  a n d  i t  c a n  i n c r e a s e  B P  l e v e l .  

B e n e f i c i a l  e f f e c t s  o f  e x e r c i s e  u p o n  B P  l e v e l  m a y  r e f l e c t  t h e s e  c h a n g e s  o r  m a y  b e  

r e l a t e d  t o  p s y c h o l o g i c a l  e f f e c t s  s i n c e  r e g u l a r  e x e r c i s e  i s  a l s o  a s s o c i a t e d  w i t h  i n c r e a s e d  

s e l f - e f f i c a c y  a n d  p o s i t i v e  m o o d  s t a t e s ,  a s  w e l l  a s  p r o v i n g  a n  e s c a p e  f r o m  t h e  

e x p e r i e n c e  o f  d a i l y  s t r e s s e s  ( K e s a n i e m i  e t  a l . ,  2 0 0 1 ;  R i c e ,  2 0 0 2 ) .

2 . 4  H y p e r te n s io n  a n d  S tre s s

M a n y  p e o p l e  t o d a y  a r e  a s k i n g  a b o u t  t h e  r e l a t i o n  b e t w e e n  h y p e r t e n s i o n  a n d  

s t r e s s .  S o m e  o f  t h e m  t h i n k  t h a t  o v e r  s t r e s s  c a n  c a u s e  h y p e r t e n s i o n ,  a c t u a l l y  s t r e s s  i s  

a n  i m p o r t a n t  r i s k  f a c t o r  f o r  h y p e r t e n s i o n  t h i s  m e a n s  t h a t  i t  a i d s  a n d  f a c i l i t a t e s  t h e  

a p p e a r a n c e  o f  h y p e r t e n s i o n .  H B P  c a n  b e  a  v e r y  d a n g e r o u s ,  a n d  o f t e n  u n t r e a t e d ,  

s y m p t o m  o f  s t r e s s .  I n  f a c t ,  p e r h a p s  7 0 %  o f  a l l  H B P  p r o b l e m s  a r e  r e l a t e d  t o  e m o t i o n a l  

r e s p o n s e s  t o  d i f f i c u l t  o r  d a n g e r o u s  s i t u a t i o n s .  W h e n  t h i s  r e s p o n s e  b e c o m e s  h a b i t u a t e d  

b y  b o d y ,  t h e  p r o l o n g e d  H B P  c a n  l e a d  t o  l o n g  t e r m  p e r m a n e n t  p h y s i c a l  d a m a g e  s u c h  

a s  h a r d e n i n g  o f  t h e  a r t e r i e s ,  h e a r t ,  s t r o k e s ,  l i v e r ,  o r  k i d n e y  d a m a g e .  T h e s e  c a n  b e  v e r y  

s e r i o u s  a n d  v e r y  s c a r y ,  b u t  m a n y  p e o p l e  d o  n o t  k n o w  t h e y  h a v e  H B P  o r  d o  n o t  t r e a t  

t h i s  p o t e n t i a l  k i l l e r  d i s e a s e  ( S t e f f e n  e t  a h ,  2 0 0 1 ;  M a c l e o d  e t  a l . ,  2 0 0 2 ) .
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2.4.1 Stress

F r o m  a  p h y s i o l o g i c a l  p o i n t  o f  v i e w ,  s t r e s s  c a n  b e  d e f i n e d  a s  a  s t a t e  o f  

i n t e r n a l  i m b a l a n c e  w h e r e  t h e r e  i s  a n  o v e r  a c t i v a t i o n  o f  t h e  f i g h t - o r - f l i g h t  r e s p o n s e .  

T h e  f i g h t - o r - f l i g h t  r e s p o n s e ,  t r i g g e r e d  b y  a  t h r e a t  t o  b e i n g ,  i s  a n  i n v o l u n t a r y  

p h y s i o l o g i c a l  r e s p o n s e  o f :  i n c r e a s e d  b l o o d  f l o w ,  h e a r t  r a t e ,  B P ,  b r e a t h i n g  r a t e ,  a n d  

m e t a b o l i s m .  T h i s  p h y s i o l o g i c a l  r e s p o n s e  p r e p a r e s  US f o r  c o n f l i c t  ( f i g h t )  o r  e s c a p e  

( f l i g h t ) .  O v e r  a c t i v a t i o n  o f  t h e  f l i g h t - o r - f i g h t  r e s p o n s e  c a n  b e  b o t h  b y  d e g r e e  a n d / o r  

b y  d u r a t i o n .  C h r o n i c  a c t i v a t i o n  o f  t h e  f i g h t - o r - f l i g h t  r e s p o n s e  i n c r e a s e s  r i s k  f o r  

h y p e r t e n s i o n .  H y p e r t e n s i o n  c a n  l e a d  t o  h e a r t  a t t a c k  o r  s t r o k e  ( D a v i s  e t  a l . ,  2 0 0 0 ) .

S t r e s s  c a n  b e  n e g a t i v e  o r  p o s i t i v e .  N e g a t i v e  s t r e s s  o c c u r s  w h e n  p e o p l e  f e e l  

o u t  o f  c o n t r o l  o r  u n d e r  c o n s t a n t  p r e s s u r e .  P e o p l e  m a y  h a v e  t r o u b l e  c o n c e n t r a t i n g  o n  a  

p r o j e c t .  T h e y  m a y  f e e l  i s o l a t e d  f r o m  o t h e r s .  F a m i l y ,  f i n a n c e s ,  w o r k ,  i s o l a t i o n  a r e  a l l  

c o m m o n  c a u s e s  o f  n e g a t i v e  s t r e s s .  T h e  d e a t h  o f  a  n e a r  a n d  d e a r  o n e  c a n  m a k e  o n e  

f e e l  v e r y  s t r e s s e d  o u t .  P o s i t i v e  s t r e s s  p r o v i d e s  US a  f e e l i n g  o f  e x c i t e m e n t  a n d  

o p p o r t u n i t y .  P e o p l e  m a y  f e e l  c o n f i d e n t  w h e n  a p p r o a c h i n g  a  s i t u a t i o n .  A m o n g  a t h l e t e s  

p o s i t i v e  s t r e s s  o f t e n  h e l p s  t h e m  p e r f o r m  b e t t e r  i n  c o m p e t i t i o n  t h a n  i n  p r a c t i c e .  T h i s  

p o s i t i v e  s t r e s s  a c t s  a s  a  ' D r i v i n g  F o r c e ' .  O t h e r  e x a m p l e s  o f  p o s i t i v e  s t r e s s e s  m a y  

i n c l u d e  a  n e w  j o b ,  m a r r i a g e ,  b i r t h  o f  a  c h i l d ,  e t c .

S t r e s s  i s  a l s o  h i g h l y  i n d i v i d u a l i z e d .  S o m e  p e o p l e  c o p e  w e l l  w i t h  d i f f i c u l t  

o r  t e n s e  s i t u a t i o n s .  O t h e r s  m e l t  u n d e r  t h e  p r e s s u r e .  W h a t  m a y  b e  a  ' s t r e s s o r '  f o r  o n e  

p e r s o n  m a y  n o t  c a u s e  s t r e s s  i n  a n o t h e r .  W h a t  m a y  b e  a  p o s i t i v e  s t r e s s  f o r  o n e  m a y  b e  

a  n e g a t i v e  s t r e s s  f o r  t h e  o t h e r  a n d  v i c e  v e r s a .  F a i l u r e  i n  a  s c h o o l  e x a m i n a t i o n  m a y  b e  

a  p o s i t i v e  s t r e s s  f o r  s o m e  s t u d e n t s .  T h e y  m a y  t a k e  i t  a s  a  c h a l l e n g e  a n d  w o r k  h a r d  t o  

g e t  g r e a t  m a r k s  i n  t h e i r  n e x t  e x a m  ( S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .
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R e s e a r c h  h a s  s h o w n  n o  e v i d e n c e  t h a t  r e g u l a r  s h o r t  t e r m  i n c r e a s e s  i n  B P  d o  

a n y  p e r m a n e n t  d a m a g e  t o  b l o o d  v e s s e l s  o r  i n t e r n a l  o r g a n s  ( M a c l e o d  e t  a l . ,  2 0 0 2 ) .

R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  l o n g  t e r m  s t r e s s  d o e s  p l a y  a  r o l e  i n  t h e  i n c r e a s e d  

r i s k  o f  p r i m a r y  h y p e r t e n s i o n ,  b u t  n u m e r o u s  o t h e r  f a c t o r s  m u s t  a l s o  b e  c o n s i d e r e d ,  

a m o n g  t h e m  o b e s i t y ,  e x e r c i s e ,  s m o k i n g ,  a n d  p s y c h o l o g i c a l  c o n c e r n s  l i k e  d e p r e s s i o n  

a n d  a n x i e t y  l e v e l s .  U n l e s s  m a n a g e d ,  s t r e s s  i s  a  r i s k  f a c t o r  f o r  h y p e r t e n s i o n .  S t r e s s  

c o n t r o l  c a n  a l s o  m a k e  a  b i g  d i f f e r e n c e  i n  l o w e r i n g  H B P .  O n e  s t u d y ,  w h i c h  u s e d  a  

c o n t r o l l e d  t r i a l  o f  y o g a  a n d  b i o f e e d b a c k ,  d e m o n s t r a t e d  a  s i g n i f i c a n t  r e d u c t i o n  i n  B P  

w i t h  s t r e s s  c o n t r o l  t r e a t m e n t s .  C h r o n i c  s t r e s s  e x p o s e s  b o d y  t o  u n h e a l t h y ,  p e r s i s t e n t l y  

e l e v a t e d  l e v e l s  o f  s t r e s s  h o r m o n e s  l i k e  a d r e n a l i n e  a n d  c o r t i c a l .  C h r o n i c  s t r e s s  c a n  a l s o  

l e a d  t o  p o o r  e a t i n g  h a b i t s ,  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n ,  s m o k i n g ,  a n d  l a c k  o f  e x e r c i s e  -  a l l  o f  

w h i c h  a r e  r i s k  f a c t o r s  f o r  h y p e r t e n s i o n .  S o m e  c o m m o n  s t r e s s  w a r n i n g  s i g n s  a r e  

s h o w n  i n  t a b l e  3  ( S t e f f e n ,  2 0 0 1 ;  M a c l e o d  e t  a h ,  2 0 0 2 ) .

T a b l e  3 :  S i g n s  o f  S t r e s s
P hysical D i z z i n e s s ,  g e n e r a l  a c h e s  a n d  p a i n s ,  g r i n d i n g  t e e t h ,  c l e n c h e d  j a w s ,

signs h e a d a c h e s ,  i n d i g e s t i o n ,  m u s c l e  t e n s i o n ,  d i f f i c u l t y  s l e e p i n g ,  r a c i n g  h e a r t ,
r i n g i n g  i n  t h e  e a r s ,  s t o o p e d  p o s t u r e ,  s w e a t y  p a l m s ,  t i r e d n e s s ,  e x h a u s t i o n ,  
t r e m b l i n g ,  w e i g h t  g a i n  o r  l o s s ,  u p s e t  s t o m a c h  

M ental C o n s t a n t  w o r r y ,  d i f f i c u l t y  m a k i n g  d e c i s i o n s ,  f o r g e t f u l n e s s ,  i n a b i l i t y  t o  
signs c o n c e n t r a t e ,  l a c k  o f  c r e a t i v i t y ,  l o s s  o f  s e n s e  o f  h u m o r ,  p o o r  m e m o r y  

E m otion al A n g e r ,  a n x i e t y ,  c r y i n g ,  d e p r e s s i o n ,  f e e l i n g  p o w e r l e s s ,  f r e q u e n t  m o o d  
signs s w i n g s ,  i r r i t a b i l i t y ,  l o n e l i n e s s ,  n e g a t i v e  t h i n k i n g ,  n e r v o u s n e s s ,  s a d n e s s  

B ehavioral B o s s i n e s s ,  c o m p u l s i v e  e a t i n g ,  c r i t i c a l  a t t i t u d e  o f  o t h e r s ,  e x p l o s i v e
signs a c t i o n s ,  f r e q u e n t  j o b  c h a n g e s ,  i m p u l s i v e  a c t i o n s ,  i n c r e a s e d  u s e  o f  a l c o h o l  

o r  d r u g s ,  w i t h d r a w a l  f r o m  r e l a t i o n s h i p s  o r  s o c i a l  s i t u a t i o n s
Source: Macleod et a t, 2002
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2.4.2 Stress R esponse

T h i s  ' f i g h t '  o r  ' f l i g h t '  r e s p o n s e  r e s u l t s  f r o m  t h e  r e l e a s e  o f  a n  a s s o r t m e n t  o f  

h o r m o n e s  t h a t  c a u s e  b o d y  t o  s h i f t  i n t o  o v e r d r i v e .  A m o n g  t h e m  a r e  t h e  h o r m o n e s ,  

a d r e n a l i n e  a n d  c o r t i s o l ,  w h i c h  c a u s e  h e a r t  t o  b e a t  f a s t e r  a n d  B P  t o  i n c r e a s e .  O t h e r  

p h y s i c a l  c h a n g e s  a l s o  o c c u r .  M o r e  b l o o d  a n d  n u t r i e n t s  a r e  s e n t  t o  b r a i n  a n d  m u s c l e s  

a n d  l e s s  t o  s k i n .  T h a t  i s  w h y  a  p e r s o n  l o o k s  p a l e  d u r i n g  m o m e n t s  o f  f r i g h t  o r  h i g h  

s t r e s s .  B o d y  a l s o  r e l e a s e s  a  c h e m i c a l  f i b r i n  t h a t  m a k e s  b l o o d  c l o t  m o r e  e a s i l y  ( D a v i s  

e t  a h ,  2 0 0 0 ) .

I n  c a s e  o f  a  p h y s i c a l  a t t a c k  t h i s  w o u l d  h e l p  s l o w  o r  s t o p  a  b l e e d i n g  w o u n d .  

N e r v o u s  s y s t e m  a l s o  s p r i n g s  i n t o  a c t i o n .  P u p i l s  d i l a t e  t o  e n h a n c e  v i s i o n .  F a c i a l  

m u s c l e s  t e n s e  u p  t o  m a k e  l o o k  m o r e  i n t i m i d a t i n g .  P e r s p i r a t i o n  i n c r e a s e s  t o  c o o l  b o d y .  

B o d y  g i v e s  o u t  s i g n a l s  t o  w a r n  w h e n  s o m e o n e  i s  u n d e r  t o o  m u c h  s t r e s s .  S o m e  p e o p l e  

b e c o m e  d i s c o u r a g e d ,  i r r i t a b l e ,  c y n i c a l ,  e m o t i o n a l  o r  e v e n  r e c l u s i v e .  A l l  o f  t h e s e  

e m o t i o n s  a f f e c t  t h i n k i n g  c a p a c i t y ,  f e e l i n g s  a n d  a c t i o n .  H o w e v e r ,  s o m e t i m e s  t h e s e  

c h a n g e s  a r e  e a s i l y  m i s s e d  b e c a u s e  t h e y  b u i l d  u p  g r a d u a l l y  o v e r  a  l o n g  t i m e .  P h y s i c a l  

s y m p t o m s  a r e  e a s i l y  p e r c e i v e d  a n d  a r e  d i f f i c u l t  t o  i g n o r e .  T h e s e  i n c l u d e  a  h e a d a c h e ,  

s t o m a c h  u p s e t s ,  i n s o m n i a ,  f a t i g u e ,  f r e q u e n t  i l l n e s s .  A  p e r s o n  m a y  d e v e l o p  n e r v o u s  

h a b i t s  s u c h  a s  b i t i n g  h i s  n a i l s ,  s m o k i n g  o r  e v e n  d r i n k i n g  a l c o h o l .  S o m e  p e r s o n s  m a y  

e v e n  g o  i n t o  d r u g  a b u s e  a n d  a d d i c t i o n  ( S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .

2.4.3 Stress and B lood  Pressure

T h e  h o r m o n e s  A d r e n a l i n e  a n d  C o r t i s o l  r e l e a s e d  d u r i n g  t h e  p e r i o d  o f  s t r e s s  

i n c r e a s e  B P  b y  b r i n g i n g  a b o u t  v a s o c o n s t r i c t i o n  a n d  i n c r e a s i n g  t h e  h e a r t  r a t e .  T h e  

i n c r e a s e  i n  B P  c a u s e d  b y  s t r e s s  v a r i e s .  I n  s o m e ,  s t r e s s  c a u s e s  o n l y  a  s m a l l  i n c r e a s e  i n
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B P .  I n  o t h e r s  s t r e s s  c a n  p r o d u c e  e x t r e m e  j u m p s  i n  B P .  A l t h o u g h  t h e  e f f e c t s  o f  s t r e s s  

a r e  u s u a l l y  o n l y  t e m p o r a r y ,  i f  w e  e x p e r i e n c e  s t r e s s  r e g u l a r l y ,  t h e  i n c r e a s e s  i n  B P  i t  

p r o d u c e s  c a n ,  o v e r  t i m e ,  d a m a g e  o u r  a r t e r i e s ,  h e a r t ,  b r a i n ,  k i d n e y s  a n d  e y e s ,  j u s t  a s  

w i t h  p e r s i s t e n t  H B P  ( S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .

2.4.4  Stressors

S t r e s s o r s  a r e  t h e  e v e n t s  o r  s i t u a t i o n s  t h a t  c a u s e  s t r e s s .  B e i n g  u n p r e p a r e d  t o  

g i v e  a  p r e s e n t a t i o n  a t  w o r k  i s  a n  e x a m p l e  o f  a  s t r e s s o r .  T h e  s i t u a t i o n  o f  b e i n g  

u n p r e p a r e d  c o u l d  m a k e  a  p e r s o n  d e v e l o p  s t r e s s .

S t r e s s  a f f e c t s  t h e  b o d y  i n  a  v a r i e t y  o f  w a y s .  F o r  e x a m p l e ,  s t r e s s  c a n  r e d u c e  

e n j o y m e n t  o f  a n  o c c a s i o n ,  c a n  c a u s e  m o o d  c h a n g e s ,  a n d  c a n  c a u s e  s e v e r e  h e a l t h  

p r o b l e m s .  O v e r  t i m e ,  s t r e s s  i s  r e l a t e d  t o  s e v e r a l  c h r o n i c  m e d i c a l  c o n d i t i o n s  s u c h  a s  

H B P ,  m i g r a i n e  h e a d a c h e s ,  a n d  a  v a r i e t y  o f  o t h e r  m e d i c a l  c o n d i t i o n s .  S t r e s s  c a n  

i n c r e a s e  t h e  r i s k  o f  h e a r t  d i s e a s e ,  h y p e r t e n s i o n ,  a n d  e v e n  c a n c e r .  T h e  g o o d  n e w s  i s  

t h a t  t h e  l o n g - t e r m  e f f e c t s  o f  s t r e s s  c a n  b e  h a l t e d  i f  a  p e r s o n  e f f e c t i v e l y  m a n a g e s  t h e  

e v e n t s  a n d  r e s p o n s e s  t o  s t r e s s  ( D a v i s  e t  a h ,  2 0 0 0 ) .

2 . 5  S tre s s  M a n a g e m e n t

S t r e s s  i s  a  f e e l i n g  o f  p h y s i c a l  o r  e m o t i o n a l  t e n s i o n  a n d  i s  o f t e n  a  r e s p o n s e  t o  

c h a n g e .  I t  i s  p a r t  o f  e v e r y d a y  l i f e ,  a n d  i n d i v i d u a l s  r e a c t  t o  s t r e s s  i n  t h e i r  o w n  w a y .  

S i g n i f i c a n t  e m o t i o n a l  s t r e s s  c a n  c a u s e  a  s p e c i f i c  “ f i g h t  o r  f l i g h t ”  r e s p o n s e  f r o m  t h e  

b o d y  ( S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ) .

S t r e s s  c a n  i n c r e a s e  B P  t e m p o r a r i l y .  W h e n  s o m e o n e  i s  s c a r e d ,  n e r v o u s ,  o r  u n d e r  

a  t i g h t  d e a d l i n e  B P  n a t u r a l l y  i n c r e a s e s .  B u t  i n  m o s t  c a s e s  o n c e  h e / s h e  b e g i n s  t o  r e l a x ,
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B P  g o e s  b a c k  d o w n  a g a i n .  I f  h e / s h e  h a s  H B P ,  s i m p l y  r e d u c i n g  s t r e s s  l e v e l  m a y  n o t  

l o w e r  B P .  B u t  m a n a g i n g  s t r e s s  i s  i m p o r t a n t  f o r  o t h e r  r e a s o n s  ( S t r e s s  A n d  

H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .

P e o p l e  c a n  e x p e r i e n c e  e i t h e r  t e m p o r a r y ,  i n t e n s e  p e r i o d s  o f  s t r e s s  ( a c u t e  s t r e s s )  

o r  l o n g e r ,  “ n a g g i n g ”  p e r i o d s  o f  s t r e s s  ( c h r o n i c  s t r e s s ) .  T h e  b o d y  i s  d e s i g n e d  t o  d e a l  

w i t h  a c u t e  s t r e s s  a n d  t h e n  r e t u r n  t o  n o r m a l .  I t  i s  n o t  d e s i g n e d  t o  d e a l  w i t h  c h r o n i c  

s t r e s s ,  s u c h  a s  d r e a d i n g  g o i n g  t o  w o r k  e v e r y  s i n g l e  d a y .  O v e r w h e l m i n g  t h e  b o d y ’ s  

n a t u r a l  d e f e n s e s , ,  c h r o n i c  s t r e s s  c a n  i n c r e a s e  t h e  r i s k  o f  a  v a r i e t y  o f  h e a r t - r e l a t e d  

c o n d i t i o n s  s u c h  a s  h y p e r t e n s i o n ,  o r  c a r d i a c  e v e n t s  s u c h  a s  h e a r t  a t t a c k  o r  s t r o k e .  

F r e q u e n t  o r  l a s t i n g  p e r i o d s  o f  s i g n i f i c a n t  e m o t i o n a l  s t r e s s  h a v e  a l s o  b e e n  a s s o c i a t e d  

w i t h  a n  i n c r e a s e d  r i s k  o f  a b n o r m a l  h e a r t  r h y t h m s  a n d  h i g h e r  l e v e l s  o f  c h o l e s t e r o l  

( K a b a t - Z i n n ,  1 9 9 0 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ) .

H e a r t  p a t i e n t s  a r e  e s p e c i a l l y  e n c o u r a g e d  t o  l e a r n  s t r e s s  m a n a g e m e n t  t e c h n i q u e s .  

Stress m anagem ent refers to a strategy o f  controlling stress and reducing its 

im pact. A d o p t i n g  a p p r o p r i a t e  c o p i n g  m e c h a n i s m s  c a n  r e l i e v e  s t r e s s  i n  a  h e a l t h y ,  

p r o d u c t i v e  w a y .  T h e  A m e r i c a n  H e a r t  A s s o c i a t i o n  e m p h a s i z e s  t h a t  o u t s i d e  e v e n t s  a r e  

l e s s  i m p o r t a n t  t h a n  h o w  i n d i v i d u a l s  r e a c t  t o  t h e m .  S t u d i e s  s h o w  t h a t  h e a r t  p a t i e n t s  

c a n  r e d u c e  t h e i r  r i s k  o f  a  c a r d i a c  e v e n t  b y  u p  t o  7 5  p e r c e n t  b y  u s i n g  h e a l t h y  stress 

m anagem ent techn iques, i n c l u d i n g  l e a r n i n g  t o :

R elax in a healthy w ay. H e a l t h y  s t r a t e g i e s  i n c l u d e  r e l a x a t i o n ,  m e d i t a t i o n  o r

b r e a t h i n g  e x e r c i s e s .  U n h e a l t h y  s t r a t e g i e s  i n c l u d e  e x c e s s i v e  a l c o h o l  u s e ,  d r u g  

u s e  a n d  v e r b a l / p h y s i c a l  a b u s e .
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Identify  the problem . M a n y  p e o p l e  a r e  o f t e n  n o t  a w a r e  o f  t h e  r e a s o n  f o r  t h e i r

f e e l i n g  t e n s e  o r  s t r e s s e d .  I d e n t i f y i n g  t h e  p r o b l e m  i s  e s s e n t i a l  t o  k e e p  i t  f r o m  

h a p p e n i n g  o v e r  a n d  o v e r  a g a i n  i n  t h e  f u t u r e .

A ddress the problem . S o m e t i m e s  a d d r e s s i n g  a  p r o b l e m  m e a n s  m a k i n g  a

c h a n g e ,  a n d  s o m e t i m e s  i t  m e a n s  a c c e p t i n g  t h e  s i t u a t i o n  a s  o u t  o f  o n e ’ s  c o n t r o l  

w i t h o u t  s t r e s s i n g  a b o u t  i t  a n y  f a r t h e r  ( S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ) .

W i t h  p r a c t i c e ,  t h e s e  s t r e s s  m a n a g e m e n t  t e c h n i q u e s  h e l p  p e o p l e  t o  g a i n  c o n t r o l  

o v e r  s t r e s s ,  i n s t e a d  o f  a l l o w i n g  s t r e s s  t o  g a i n  c o n t r o l  o v e r  t h e m .  M o s t  p h y s i c i a n s  a r e  

r e l u c t a n t  t o  p r e s c r i b e  m e d i c a t i o n s  t o  t r e a t  s t r e s s ,  b e c a u s e  m a n y  o f  t h e s e  m e d i c a t i o n s  

t e n d  t o  b e  a d d i c t i v e .  T h e r e f o r e ,  p e o p l e  a r e  u r g e d  t o  t a k e  t h e  t i m e  t o  l e a r n  a n d  p r a c t i c e  

healthy stress m anagem ent strategies t o  i m p r o v e  t h e i r  p h y s i c a l  a n d  e m o t i o n a l  

h e a l t h .

Stress m anagem ent i n c l u d e s  a l l  a s p e c t s  o f  y o u r  l i f e :  p h y s i c a l ,  e m o t i o n a l  a n d  

b e h a v i o r a l  w e l l - b e i n g ,  n u t r i t i o n ,  e x e r c i s e ,  t h e  a m o u n t  a n d  q u a l i t y  o f  s l e e p  y o u  g e t  

l e i s u r e  a c t i v i t i e s ,  c o p i n g  s k i l l s ,  c o m m u n i c a t i o n  s k i l l s ,  r e l a t i o n s h i p  m a n a g e m e n t  a n d  s o  

o n .  M o r e  a n d  m o r e  r e s e a r c h  i s  s h o w i n g  t h a t  s t r e s s  m a n a g e m e n t  c a n  h e l p  p r e v e n t  h e a r t  

d i s e a s e  a n d  h e l p  h e a r t  p a t i e n t s  r e c o v e r .  S t r e s s  m a n a g e m e n t  a l s o  i n c l u d e s  c h a n g i n g  

t h e  p e r c e p t i o n  o f  s t r e s s .  A  l a r g e  a m o u n t  o f  t h e  s t r e s s  p e o p l e  e n c o u n t e r  i s  s e l f ­

g e n e r a t e d ;  t h a t  i s ,  t h e  w a y  i n d i v i d u a l s  p e r c e i v e  o r  t h i n k  a b o u t  a  s i t u a t i o n  o r  e v e n t  

a f f e c t s  h o w  m u c h  s t r e s s  t h e y  f e e l  ( H e r b e r t ,  1 9 9 7 ;  S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ;  S t r e s s  

A n d  H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .

T o  m a n a g e  s t r e s s ,  t w o  t h i n g s  m a y  b e  d o n e .  I t  m a y  b e  d o n e  b y  e i t h e r  c h a n g i n g  

t h e  s o u r c e  o f  s t r e s s  o r  c h a n g i n g  o n e ’ s  r e a c t i o n s  t o  i t .  I n  d o i n g  t h e  f o r m e r ,  i t ’ s  l i k e  

t o t a l l y  q u i t t i n g  t h e  s t a t u s  q u o .  I t ’ s  l i k e  g i v i n g  u p  t o t a l l y  s o  t h a t  t h e  s t r e s s  f a c t o r  t h a t  i s
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p r e s e n t  i n  l i f e  i s  t o t a l l y  e l i m i n a t e d .  S o m e  s e e  t h i s  a s  c h i c k e n i n g  o u t  o r  b e i n g  y e l l o w .  

H o w e v e r ,  t h i s  i s  a l s o  r e l a t i v e  f o r  t h e  i n d i v i d u a l  b e c a u s e  i f  t h e  s t r e s s  f a c t o r  a l r e a d y  

a f f e c t s  e v e r y  a s p e c t  o f  t h e  l i f e  o f  t h e  i n d i v i d u a l ,  g e t t i n g  o u t  o f  t h e  s i t u a t i o n  

c o m p l e t e l y  m a y  b e  t h e  b e s t  o p t i o n .  T h i s  m a y  a l s o  b e  c o n s i d e r e d  a  b r a v e  m o v e .  T h e  

s e c o n d  o p t i o n  t a k e s  a  l o t  o f  c o u r a g e  a n d  m a t u r i t y .  B e i n g  a b l e  t o  i d e n t i f y  a n d  p r a c t i c e  

a p p r o p r i a t e  r e a c t i o n s  t o  s t r e s s f u l  s i t u a t i o n s  t a k e s  a  l o t  o f  c o u r a g e  a n d  w i s d o m  

( D e d r i c k ,  2 0 0 6 ) .

T h e  b e s t  w a y  t o  m a n a g e  s t r e s s  i s  t o  f i r s t  b e c o m e  a w a r e  o f  t h e  s t r e s s o r s  a n d  t o  

o b s e r v e  i n d i v i d u a l ’ s  e m o t i o n  a n d  p h y s i c a l  r e a c t i o n s  t o  t h e m .  T h e  n e x t  s t r e s s  

m a n a g e m e n t  t e c h n i q u e  i s  b y  r e d u c i n g  t h e  i n t e n s i t y  o f  e m o t i o n a l  r e a c t i o n  t o  s t r e s s .  

T h e  w o r r i e r s  m o s t  l i k e l y  c h i c k e n  o u t .  S o m e t i m e s  p e r c e p t i o n  o f  t h e  s t r e s s  f a c t o r  i s  

e x a g g e r a t e d .  I t ’ s  l i k e  m a k i n g  a  m o u n t a i n  o u t  o f  a  m o l e .  I t  i s  b e s t  t o  w o r k  a t  a d o p t i n g  

m o d e r a t e  v i e w s .  P o s i t i v e  t h i n k e r s  a c h i e v e  m o r e  t h a n  t h e  n e g a t i v e  t h i n k e r s .  I t  i s  b e s t  t o  

b u i l d  p h y s i c a l  r e s e r v e s  t o  b e  a b l e  t o  m a n a g e  s t r e s s .  T h e  u s u a l  e x e r c i s e  i s  n e e d e d  f o r  

c a r d i o v a s c u l a r  f i t n e s s  a t  l e a s t  d o n e  t h r e e  t o  f o u r  t i m e s  a  w e e k .  L i v e  a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  

b e c a u s e  t h i s  w i l l  b e  t h e  b e s t  a r m o r  i n  f i g h t i n g  t h e  d a i l y  s t r u g g l e  o f  l i f e  ( D e d r i c k ,  

2 0 0 6 ) .

T h e r e  a r e  d i f f e r e n t  s t r a t e g i e s  f o r  m a n a g i n g  s t r e s s  ( K a b a t - Z i n n ,  1 9 9 0 ;  G r e e n b e r g ,  

2 0 0 3 ;  S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ) .

2.5.1 R elaxation  /  S elf-regulation  techniques

R e l a x a t i o n  /  S e l f - r e g u l a t i o n  t e c h n i q u e s  c o u n t e r a c t  t h e  o v e r  a c t i v a t i o n  o f  

t h e  f i g h t - o r - f l i g h t  r e s p o n s e .  W h e r e a s  t h e  f i g h t - o r - f l i g h t  r e s p o n s e  i n c l u d e s  i n c r e a s e d  

b l o o d  f l o w ,  h e a r t  r a t e ,  B P ,  b r e a t h i n g  r a t e ,  a n d  m e t a b o l i s m ,  t h e  r e l a x a t i o n  r e s p o n s e
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i n c l u d e s  d e c r e a s e d  h e a r t  r a t e ,  B P ,  b r e a t h i n g  r a t e ,  a n d  m e t a b o l i s m .  A l s o ,  w h e r e a s  

b l o o d  f l o w ,  h e a r t  r a t e ,  B P ,  b r e a t h i n g  r a t e ,  a n d  m e t a b o l i s m  a r e  c o n s i d e r e d  " a u t o n o m i c " ,  

t h r o u g h  r e l a x a t i o n  a n d  s e l f  / r e g u l a t i o n  t e c h n i q u e s ,  o n e  c a n  m a k e  t h e  i n v o l u n t a r y  

v o l u n t a r y ,  t h a t  i s ,  o n e  c a n  v o l u n t a r i l y  c o n t r o l  t h e s e  f u n c t i o n s ;  h e n c e  t h e  n a m e  " s e l f -  

r e g u l a t i o n " (  K a b a t - Z i n n ,  1 9 9 0 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ) .

H a t h a  Y o g a

S t a t i s t i c s  a b o u t  y o g a  s t r e s s  m a n a g e m e n t  p r o v e  b e y o n d  d o u b t  t h a t  y o g a  

c a n  b e  u s e d  a s  a n  e f f e c t i v e  t h e r a p y  t o  f i g h t  s t r e s s  r e l a t e d  p r o b l e m s  l i k e  B P .  H B P  i s  a  

r i s k  f o r  b o t h  h e a r t  d i s e a s e  a n d  s t r o k e .  I t  d i r e c t l y  i n c r e a s e s  t h e  r i s k  o f  h e a r t  d i s e a s e .  

H y p e r t e n s i o n  i s  a  r i s k  f o r  h e a r t  d i s e a s e  b e c a u s e  t h e  h e a r t  i s  w o r k i n g  h a r d e r  t h a n  

n o r m a l  t h u s  p u t t i n g  t h e  h e a r t  a n d  a r t e r i e s  u n d e r  a  g r e a t  s t r a i n .  Y o g a  a n d  M e d i t a t i o n  

h e l p s  g r e a t l y  i n  k e e p i n g  o n e ' s  B p  u n d e r  c o n t r o l  w h o  a r e  s u f f e r i n g  f r o m  h y p e r t e n s i o n .  

W a l k i n g  i s  t h e  b e s t  e x e r c i s e  f o r  h y p e r t e n s i o n  p a t i e n t s .  Y o g a  r e l a x a t i o n  a n d  m e d i t a t i o n  

a r e  h e l p e d  m a n y  g e t  m a x i m u m  r e l i e f  f r o m  h y p e r t e n s i o n  l e a d i n g  t o  H B P  ( H e r b e r t ,  

1 9 9 7 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ;  H a t h a  Y o g a  P o s e s  f o r  H y p e r t e n s i o n  a n d  S t r e s s  M a n a g e m e n t ,  

2 0 0 5 ) .

B i o f e e d b a c k

B i o f e e d b a c k  u s e s  s e n s i t i v e  i n s t r u m e n t s  t o  m e a s u r e ,  a m p l i f y  a n d  p r o v i d e  

f e e d b a c k  o n  v a r i o u s  p h y s i o l o g i c a l  p r o c e s s e s  g o i n g  o n  i n  b o d y  s u c h  a s  b l o o d  f l o w ,  

m u s c l e  t e n s i o n ,  b r a i n w a v e  a c t i v i t y ,  s w e a t  g l a n d  a c t i v i t y ,  a n d  h e a r t  r a t e .  T h i s  f e e d b a c k  

i s  u s e d  t o  h e l p  o n e  b e c o m e  a w a r e  o f  a n d  m a n i p u l a t e  w h a t ' s  g o i n g  o n  i n  t h e  b o d y .
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R e l a x a t i o n  s t r a t e g i e s ,  s u c h  a s  t h e  u s e  o f  r e l a x i n g  i m a g e r y  o r  P r o g r e s s i v e  

R e l a x a t i o n ,  a r e  c o u p l e d  w i t h  t h e  b i o f e e d b a c k  p r o v i d e d  b y  t h e  b i o f e e d b a c k  m a c h i n e .  

F r o m  t h i s  b i o f e e d b a c k ,  a  p e r s o n  l e a r n s  t o  a s s o c i a t e  c e r t a i n  t h o u g h t s  a n d  a c t i o n s  w i t h  

t h e  d e s i r e d  c h a n g e  i n  t h e i r  p h y s i o l o g i c a l  r e s p o n s e s  ( H e r b e r t ,  1 9 9 7 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ;  

S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .

P e o p l e  c a n  p r a c t i c e  s p e c i f i c  a c t i v i t i e s  d e s i g n e d  t o  r e l a x  t h e  b o d y  a n d  m i n d .  

T h e s e  a c t i v i t i e s  i n c l u d e  R e l a x a t i o n  e x e r c i s e s ,  M e d i t a t i o n  e x e r c i s e s ,  B r e a t h i n g  

e x e r c i s e s  a n d  V i s u a l i z a t i o n  ( S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ) .

P r o g r e s s i v e  R e l a x a t i o n

P r o g r e s s i v e  R e l a x a t i o n ,  a n o t h e r  s e l f - r e g u l a t i o n  s t r a t e g y ,  i s  a  s e r i e s  o f  

e x e r c i s e s  i n  w h i c h  o n e  c o n t r a c t s  a n d  t h e n  r e l a x e s  v a r i o u s  m u s c l e  g r o u p s  i n  t h e  b o d y ,  

p r o g r e s s i n g  f r o m  o n e  m u s c l e  g r o u p  t o  a n o t h e r  t h r o u g h o u t  t h e  e n t i r e  b o d y .  B y  

c o n s c i o u s l y  t e n s i n g  m u s c l e s ,  o n e  r e c o g n i z e s  m o r e  r e a d i l y  w h a t  i t  f e e l s  l i k e  t o  h a v e  

t h e  m u s c l e s  t e n s e ,  h e l p i n g  t o  m o r e  r e a d i l y  r e c o g n i z e  t e n s e  m u s c l e s .  A l s o ,  t h e  

e x a g g e r a t e d  c o n t r a s t  o f  t e n s i o n  v e r s u s  r e l a x a t i o n  h e l p s  o n e  t o  f e e l  w h a t  i t ' s  l i k e  t o  

h a v e  t h e  m u s c l e s  r e l a x e d  ( H e r b e r t ,  1 9 9 7 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ;  S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,

2 0 0 8 ) .

A u t o g e n i c  T r a i n i n g

A u t o g e n i c  t r a i n i n g ,  a n o t h e r  r e l a x a t i o n  t e c h n i q u e ,  u s e s  b o d y  a w a r e n e s s  a n d  

d i a p h r a g m a t i c  b r e a t h i n g  t o  e l i c i t  t h e  R e l a x a t i o n  R e s p o n s e .  S i x  s e q u e n t i a l  s t a g e s  o f  

A u t o g e n i c  t r a i n i n g  i n c l u d e :

f o c u s i n g  o n  s e n s a t i o n s  o f  h e a v i n e s s  t h r o u g h o u t  t h e  a r m s  a n d  l e g s
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f o c u s i n g  o n  s e n s a t i o n s  o f  w a r m t h  t h r o u g h o u t  t h e  a r m s  a n d  l e g s  

f o c u s i n g  o n  s e n s a t i o n s  o f  w a r m t h  a n d  h e a v i n e s s  i n  t h e  h e a r t  a r e a  

f o c u s i n g  o n  b r e a t h i n g

f o c u s i n g  o n  s e n s a t i o n s  o f  w a r m t h  i n  t h e  a b d o m e n  

f o c u s i n g  o n  s e n s a t i o n s  o f  c o o l n e s s  i n  t h e  f o r e h e a d

W i t h  t h e  f o c u s ,  o n e  r e p e a t s  p h r a s e s  t o  c r e a t e  t h e  d e s i r e d  e f f e c t .  A s  i s  

e s s e n t i a l  i n  a l l  r e l a x a t i o n  t e c h n i q u e s ,  d i a p h r a g m a t i c  b r e a t h i n g  i s  c o o r d i n a t e d  w i t h  t h e  

e x e r c i s e s  ( H e r b e r t ,  1 9 9 7 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ) .

M e d i t a t i o n

W h e n  s p e a k i n g  a b o u t  s t r e s s  m a n a g e m e n t ,  m e d i t a t i o n  i s  c o n s i d e r e d  a  

m e t h o d  o f  s e l f - r e g u l a t i o n  t h a t  h a s ,  a s  o n e  b e n e f i t ,  t h e  e l i c i t a t i o n  o f  t h e  r e l a x a t i o n  

r e s p o n s e .  T h e  m e d i t a t i o n  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  e f f e c t i v e  m e t h o d s  i n  r e d u c i n g  s t r e s s ,  a n d  

i s  p e r h a p s  e s s e n t i a l  i n  a n y  s t r e s s  m a n a g e m e n t  p r o g r a m .  M e d i t a t i o n ,  a s  i s  b e i n g  u s e d  

i n  t h i s  d i s c u s s i o n ,  i s  a  p r o c e s s  o f  s t i l l i n g  t h e  m i n d  a n d  q u i e t i n g  t h e  b o d y ,  o f  b r i n g i n g  a  

d e t a c h e d  w i t n e s s i n g  a w a r e n e s s  " o f  b a r e  a t t e n t i o n "  t o  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  M e d i t a t i o n ,  

a s  i s  b e i n g  u s e d  i n  t h i s  d i s c u s s i o n ,  d o e s  n o t  m e a n  c o n t e m p l a t i o n  o r  t o  r e f l e c t  o n  o r  

p o n d e r  o v e r  s o m e t h i n g .  T h a t ' s  c o n t e m p l a t i o n ,  n o t  m e d i t a t i o n .  D u r i n g  t h e  m e d i t a t i o n  

p r o c e s s ,  w h e n  t h o u g h t s ,  f e e l i n g ,  a n d  s e n s a t i o n s  a r i s e ,  o n e  s i m p l y  n o t i c e s  t h e m  a n d  

r e t u r n s  t o  c o n c e n t r a t i n g  o n  t h e  b r e a t h  ( G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ;  S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,

2008).
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2.5.2  E xercise

E x e r c i s e  i s  a  n i c e  c o m p l e m e n t  t o  s e l f - r e g u l a t i o n  s t r a t e g i e s  t h a t  w o r k  w i t h  

t h e  b r e a t h  a n d  t h e  a c t i v i t y  o f  t h e  m i n d .  E x e r c i s e  w o r k s  w i t h ,  a n d  f o c u s e s  o n ,  t h e  b o d y .  

E x e r c i s e  h e l p s  t o  r e l i e v e  t e n s i o n  f r o m  t h e  b o d y ,  e s p e c i a l l y  i n  t h e  m u s c u l o - s k e l e t a l  

s y s t e m .  M u s c l e  t e n s i o n  r e s u l t s  f r o m  a n  i m p u l s e  t o  a c t  o n  s o m e t h i n g ,  w h i c h  i s  n o t  

a c t u a l l y  a c t e d  u p o n .  U n r e l i e v e d  s t r e s s  w i l l  c a u s e  a  b u i l d  u p  o f  t e n s i o n  i n  m u s c l e s ,  

w h i c h  i n  t u r n s  c r e a t e s  m o r e  s t r e s s ,  a n d  a  v i c i o u s  c y c l e  e n s u e s .  T h u s ,  i t  i s  b e n e f i c i a l  t o  

r e l i e v e  t h i s  b u i l d  u p  t h r o u g h  s o m e  m e a n s ,  s u c h  a s  t h r o u g h  p h y s i c a l  e x e r c i s e / a c t i v i t y .  

A s  t e n s i o n  i s  u n r e l e a s e d  i m p u l s e  o r  i m p u l s e s  t o  a c t ,  e x e r c i s e  a l l o w s  U S  t o  e x p r e s s  o r  

r e l e a s e  t h e  b l o c k e d  u p  t e n s i o n .  B o t h  a e r o b i c  a c t i v i t y  a n d  s t r e t c h i n g  a l l o w s  f o r  t h i s  

r e l e a s e  ( H e r b e r t ,  1 9 9 7 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ) .

R e g u l a r  p h y s i c a l  e x e r c i s e  h a s  b e e n  s h o w n  t o  d e c r e a s e  t h e  l e v e l  o f  s t r e s s  

h o r m o n e s  t h e  b o d y  r e l e a s e s  i n  r e s p o n s e  t o  s t r e s s .  E x e r c i s e  h a s  b e e n  t o u t e d  a s  t h e  

s i n g l e  m o s t  e f f e c t i v e  t e c h n i q u e  t o  r e l i e v e  s t r e s s .  I n d i v i d u a l s ,  e s p e c i a l l y  t h o s e  w i t h  

h e a r t  c o n d i t i o n s ,  s h o u l d  c o n s u l t  a  p h y s i c i a n  b e f o r e  b e g i n n i n g  a n  e x e r c i s e  

p r o g r a m .  A e r o b i c  e x e r c i s e  i s  e s p e c i a l l y  h e l p f u l  i n  r e d u c i n g  s t r e s s .  E x p e r t s  

r e c o m m e n d  p e r f o r m i n g  a b o u t  2 0  m i n u t e s  o f  a e r o b i c  e x e r c i s e  t h r e e  t i m e s  a  w e e k .  

S t r e t c h i n g  i s  a  f o r m  o f  e x e r c i s e  t h a t  r e l i e v e s  m u s c l e  t e n s i o n .  A  b r i s k  w a l k  i s  a  h e a l t h y  

w a y  t o  c l e a r  t h e  m i n d  a n d  r e l i e v e  t e n s i o n  ( S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ) .

2.5.3 C om m unication  and socia l support

H e a l t h y  c o m m u n i c a t i o n ,  s u c h  a s  t h e  a b i l i t y  t o  c o n f i d e  t o  a  f r i e n d  c a n  b e  a  

g r e a t  s t r e s s  r e l i e v e r .  A  h e a l t h y  s o c i a l  n e t w o r k  i s  a  m a j o r  f a c t o r  i n  m a n a g i n g  s t r e s s .  

T h i s  i s  t h e  s u p p o r t  p r o v i d e d  b y  f a m i l y ,  f r i e n d s  a n d  t h e  c o m m u n i t y  i n  g e n e r a l .
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I n d i v i d u a l s  w i t h  h e a r t  d i s e a s e ,  s t r o k e  a n d  o t h e r  i l l n e s s e s  c a n  t a k e  a d v a n t a g e  o f  

s u p p o r t  g r o u p s .  P e o p l e  u n d e r  s t r e s s  s h o u l d  n o t  h e s i t a t e  t o  r e a c h  o u t .  I n  a d d i t i o n  t o  

s o c i a l  s u p p o r t ,  t h e r e  i s  s e l f - c o m m u n i c a t i o n .  T h i s  m a y  t a k e  t h e  f o r m  o f  a  s t r e s s  j o u r n a l  

o r  a  d i a r y .  W r i t i n g  l e t t e r s  c a n  b e  a  h i g h l y  e f f e c t i v e  m e t h o d  i n  m a n a g i n g  s t r e s s  -  

e x c e p t  t h e s e  l e t t e r s  a r e  n e v e r  m e a n t  t o  b e  s e n t  o r  e v e n  r e a d  b y  a n y o n e  o t h e r  t h a n  t h e  

w r i t e r .  T h i s  s t r a t e g y  h a s  b e e n  u s e d  b y  m a n y  g r e a t  l e a d e r s ,  w h o  o f t e n  o p e r a t e  u n d e r  

c o n f l i c t i n g  a n d  n e v e r - e n d i n g  p r e s s u r e s ,  t o  r e l i e v e  s t r e s s .  I t  i s  a d v i s a b l e  t o  w r i t e  t h e s e  

l e t t e r s  o n  p a p e r  a n d  n o t  e l e c t r o n i c a l l y ,  a s  t h e y  c o u l d  a c c i d e n t a l l y  b e  s e n t  o v e r  e - m a i l  

o r  r e a d  b y  t h e  w r o n g  p e r s o n .  P e o p l e  f e e l i n g  o v e r w h e l m e d  b y  s t r e s s  a n d  u n a b l e  t o  

c o p e  m a y  w a n t  t o  s e e k  p r o f e s s i o n a l  c o u n s e l i n g .  P r o f e s s i o n a l  c o u n s e l o r s  i n c l u d e  

p s y c h i a t r i s t s ,  p s y c h o l o g i s t s ,  l i c e n s e d  s o c i a l  w o r k e r s ,  m a r r i a g e  a n d  f a m i l y  t h e r a p i s t s  

a n d  m e n t a l  h e a l t h  c o u n s e l o r s .  A  m e n t a l  h e a l t h  p r o f e s s i o n a l  c a n  t e a c h  a  p e r s o n  h o w  t o  

p e r c e i v e  s t r e s s  a n d  d e v e l o p  a p p r o p r i a t e  c o p i n g  s k i l l s  a n d  p r o b l e m - s o l v i n g  s k i l l s .  

M u s c l e  r e l a x a t i o n  t e c h n i q u e s ,  t i m e - m a n a g e m e n t  a n d  o t h e r  s k i l l s  m a y  b e  t a u g h t  

( S l o t n i c k  &  S a c h e r ,  2 0 0 7 ;  S t r e s s  A n d  H y p e r t e n s i o n ,  2 0 0 8 ) .

2.5.4  H ealthy  D iet

D i e t  a n d  n u t r i t i o n  p l a y  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n  s t a y i n g  h e a l t h y .  A  h e a l t h y  

p e r s o n  w i l l  b e  m o r e  r o b u s t  a g a i n s t ,  a n d  r e s i l i e n t  t o ,  s t r e s s o r s  s h e  m a y  e n c o u n t e r .  

C o n v e r s e l y ,  p o o r  d i e t  c a n  c o m p r o m i s e  o n e ' s  c o n s t r u c t i v e  r e s p o n s e  t o  s t r e s s .  A  p o o r  

d i e t  w i l l  c r e a t e  i n t e r n a l  s t r e s s ,  s u c h  a s  s t r e s s i n g  t h e  d i g e s t i v e  s y s t e m  a n d  o t h e r  o r g a n s  

i n  t h e  b o d y .  I n a d e q u a t e  n u t r i t i o n  c a n  w r e a k  h a v o c  o n  t h e  b o d y ' s  m e t a b o l i s m  d u e  t o  a n  

i n s u f f i c i e n t  s u p p l y  o f  " f u e l "  f o r  e n e r g y .  I f  t h e  b o d y  d o e s n ' t  g e t  a n  a d e q u a t e  a n d  

c o n s i s t e n t  s u p p l y  o f  f u e l  f o r  e n e r g y ,  t h i s  i s  i n  i t s e l f  a  s t r e s s o r ,  u p s e t t i n g  i n t e r n a l
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s y s t e m s  i n c l u d i n g  t h e  d i g e s t i v e  a n d  n e r v o u s  s y s t e m s .  E x c e s s i v e  i n t a k e  o f  s t i m u l a n t s ,  

s u c h  a s  s u g a r ,  c a f f e i n e ,  a n d  s a l t ,  c a n  a l s o  c r e a t e  a n  u p - a n d - d o w n ,  u n h e a l t h y ,  a n d  

u n b a l a n c e d  c y c l e  i n  t h e  b o d y .  S i m p l y  s t a t e d :  A n  u n h e a l t h y  d i e t  w i l l  c r e a t e  a n  

i m b a l a n c e  i n  t h e  b o d y .  W h e n  t h e r e  i s  a n  i m b a l a n c e  i n  o u r  m i n d  a n d  b o d y ,  s t r e s s  

h a p p e n s .  A d d i t i o n a l l y ,  a  p o o r  d i e t  c a n  m a k e  o n e  l e s s  r o b u s t  a n d  r e s i l i e n t  t o  s t r e s s o r s  

( K a b a t - Z i n n ,  1 9 9 0 ;  H e r b e r t ,  1 9 9 7 ;  G r e e n b e r g ,  2 0 0 3 ) .
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