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خنده  آمریکایی  انجمن  تحقیقات  نتایج 

غالباً  ــردم  م که  می دهد  نشان  درمــانــی 

احساسات منفی خود مثل خشم، ترس و 

غم را به جای اینکه ابراز کنند در درون شان 

این  می شود  باعث  خندیدن  می ریزند. 

بی ضرر  و  طبیعی  شکلی  به  احساسات 

دنیا  کجای  هــر  در  ــروزه  امـ شــونــد.  ابـــراز 

باشگاه های خنده، انجمن های درمانگری 

وگروه های خنده را می توان مشاهده کرد.

مزیت های خنده

کمک به تقویت سیستم ایمنی 	 

جلوگیری ازبیماری های قلبی و عروقی	 

ــه دلیل 	  ب ــون  ــارخ ــش ــروز ف ــ ب ــش  ــاه ک

کم کردن استرس مربوط به هورمون ها

ــراب و 	  ــطـ ــش افـــســـردگـــی، اضـ ــاه ک

دلیل  بــه  ــی  ــنـ روان تـ اخــتــلال هــای 

ماده  )یک  سروتونین  تولید  افزایش 

ضدافسردگی طبیعی(

بهبودی، 	  حس  وایجاد  درد  کردن  کم 

ــون  ــورمـ ــن )هـ ــیـ ــدورفـ ــاتــخــلــیــه انـ ب

تسکین دهنده درد در بدن(

اعضای 	  بــه  خــوب  تمرین  یــک  دادن 

داخلی بدن

القای یک خواب خوب وراحت	 

داریــم  ــت  دوس ما  همه  خنده،  ــان  زم در 

اوضاع همان طور ادامه داشته باشد زیرا 

رنج  و  آینده  مــورد  در  نگرانی  می توانیم 

گذشته را به فراموشی بسپاریم.

دوای دردهای بی درمان

فرحناز شهرکی
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راه های عملی برای گنجـانیدن خنده  
درزندگی روزمره انسان به قرارزیرند:

همیشه لبخندبرلب داشته باشید. این 	 

اولین گام در مسیرخنده است وسبب 

می شود، همیشه شادمان باشید حتی 

قرار  مثبتی  و  مناسب  اگــردرشــرایــط 

نداشته باشید.

برشمارید. 	  را  خداوندی  نعمت های 

برای  لازم  انگیزه  ــع  واق در  کــار  ایــن 

شما  در  را  قلب  صمیم  از  خندیدن 

ایجاد می کند.

ــا مـــردم شـــاد و 	  ــات خــویــش را ب ــ اوق

طبعی  شـــوخ  حـــس  از  ــوردار  ــ ــرخ ــ ب

نیمه  همیشه  که  ــرادی  اف بگذرانید، 

درخشان زندگی را می نگرند.

بگذرانید.	  کودکان  با  را  خــود  وقــت 

هستند  سریع العمل  همیشه  کودکان 

و شادمان.کودکان را باید متخصصان 

واقعی خنده درمانی دانست.

خونسرد باشید. هیچ چیز در این دنیا 	 

ارزش نگرانی ندارد.

خندیدن به خودتان را یاد بگیرید.	 

همیشه با دیگران بخندید و نه به آن ها.	 

یک 	  خنده  بخندید.  قلب  صمیم  از 

ذهنی  فیزیکی،  بخش  شفا  داروی 

امکان،  صــورت  در  اســت.  روحــی  و 

)قبل  بخندید  دل  ته  از  بار  سه  روزی 

از صبحانه، قبل از ناهار وقبل از شام(


