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 به نام خدا 

 ! چرا خنده، بهترین دارو است؟

 جسم و رَوان  شگفت انگیز خَنده در افزایشِ سَلامتفواید 

 
  . ، بسیار رایج است "خنده، بهترین دارو است "ضرب المثلی که می گوید:  

ای کرده  امتحان  را  آن  حال  به  تا  آیا  به    ؟داما  اید  کرده  سعی  حال  به  تا  آیا 
بخندید؟ خود  دهید؟   مشکلات  می  ترجیح  شادی  بر  را  خود  های  غُصّه  ما    چرا 

، یکی از بهترین کارهایی است  ت بردن از شادیشایسته شاد بودن هستیم و لذّ 

 1.انجام دهیم مان که می توانیم برای خود و ذهن 

زندگیاهمیّ  در  خنده  مورد  ،ت  قدیم  دوران  و  تَ  از  داشته  قرار  بیشتر  وجه 

و خنده کار طبیب را    "!بخند تا دنیا به رویت بخندد  "سخنان آموزنده مانند

دهد  مانجا خندیدن    "!می  به  مردم  بیشتر  چه  هر  تشویق  بیان  ،  برای 

 2(9)صگردیده است. 

غیرمعمول  و  بوده  انسان  هدف  ترین  مهم  سعادت،  و  خوشی  به  رسیدن 

اَ ییم که سرش پایدا کن یرا پ  ی چنانچه کس  است، شه نگاه  یو باشد و همخمُن و 

 3(7)ص . شاد باشدآرام و ین حال انسان یدر ع گران برگرداند ویدخودرا از
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انسان    ،خنده،، یک واکنش هیجانی است که در زندگی زیستن و اجتماعی 

را تحت تأثیر قرار می دهد و دارای ویژگی هایی است که آن را از دیگر  

  3.دا می گرداند واکنش های هیجانی بشر جُ
است:    اس "درست  قوی  دارویی  روش" !تخنده  به  را  هم  مردم  به  هایی 

  ، خنده .شودکند که باعث تغییرات جسمی و عاطفی سالم در بدن مینزدیک می 
بخشد، درد را  کند، خلق و خو را بهبود میسیستم ایمنی بدن شما را تقویت می

  20. کند دهد و شما را از اثرات مخرب استرس محافظت میکاهش می 
 20.مفید است، خنده برای سلامتی شما 

خُ لَبخند  و  خنده  آن،  انجام  ندارند،  ای  هزینه  بودن  اخلاق  به   وش  ها 

ها زمانی صرف   انجام آن  ی  مهارت خاصی نیز نیاز ندارند، و در واقع برا

چیز مثبت    قابل سرایت ومی توانند،  و خنده  لَبخند  نمی شود، در عین حال  

 4باشد.
تر از یک خنده خوب، ذهن و بدن شما را به تر یا مطمئن هیچ چیز سریع 

 20. گرداند مین تعادل باز

کند، شما را به دیگران متصل کند، امید را القا مینز، بار شما را سبک می طَ 

 20. داردکند و شما را متمرکز، هوشیار و هوشیار نگه میمی 

منظم  نشان    ،خنده  این  است.  مرتبط  دلیلی  هر  به  میر  و  مرگ  کاهش  با 

 17.تواند طول عمر را افزایش دهدمی،دهد که خنده می 

طبعی قوی دارند، از  نشان داد افرادی که حس شوخ  ،یک مطالعه در نروژ 

این تفاوت به ویژه برای   .کنندخندند، بیشتر عمر میکسانی که زیاد نمی

 20! کنند، قابل توجه بودکسانی که با سرطان مبارزه می

می  سلولخنده  افزایش  با  آنتیتواند  تولیدکننده  افزایش های  و             بادی 

سلول  اثر کند.  ،   T هایبخشی  کمک  ما  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  به 

قوی  می   ،ترایمنی  بهتر  ما  که  است  معنی  این  ویروس  به  جدیدترین  با  توانیم 
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های جدی  سرماخوردگی یا آنفولانزا مبارزه کنیم و همچنین خطر ابتلا به بیماری 

 17.را کاهش دهیم 

درد    تسکین  در  خنده  سال  ،توانایی  در  بار  نورمن    1979اولین  توسط 

شد. توصیف  بیماری  یک  آناتومی  عنوان  با  کتابش  در  به    کازینز  کازینز 
کمر   مزمن  درد  با  که  التهابی  بیماری  یک  شد،  مبتلا  آنکیلوزان  اسپوندیلیت 

می کردمشخص  حبس  رختخواب  در  را  او  و  وضعیتش،     .شود  شدن  بدتر  با 
تصمیم گرفت سلامتش را تا حدودی با استفاده از خنده به دست بگیرد، که در  

 17آن زمان شروع به بهبود کرد.

ها و  های دشوار، ناامیدیکند تا در موقعیتبه شما کمک می  ،شوخ طبعی

 20.ای داشته باشیدبینانهها، دیدگاه مثبت و خوشفقدان

می    تأیید  را  درد  بر  خنده  مثبت  اثرات  جدیدتر،  عنوان   .کنندتحقیقات  به 
آزمودنی بود، پژوهشگران دریافتند که تحمل    40ی که شامل  امثال، در مطالعه 

دقیقه به طور مطلوبی تحت    30درد آن ها پس از تماشای یک کمدی به مدت  
به   تماشای یک مستند  از  قرار گرفته است، در حالی که تحمل درد، پس  تأثیر 

 17 مدت مشابه کاهش یافته است.

ناتوانی  به  ابتلا  میخنده خطر  کاهش  را  به خصوص های عملکردی  دهد، 

می دیگران  با  و  منظم  طور  به  که  به وقتی  که  زمانی  از  )بیشتر  خندیم 

 11(.خندیمتنهایی می

دکترا  داتیلو،  کریستین  دانشکده    ی ناتالی  مدرس  و  بالینی  روانشناس 

تواند به ما اجازه دهد می،فقط یک لحظه خنده"گوید:پزشکی هاروارد، می 

 5".تر فکر کنیم و حس ارتباط با دیگران را تقویت کنیمتر و خلاقانهشفاف

 ،انجام  شد  که می خندیدند    ت مغزی افرادی  الیّتحقیقاتی که بر روی فعّ 

داد استنشان  خنده  ه  تحریک   ،که  را  گامای شفابخش  امواج  تواند  می 

این تأثیر روی مغز است که می تواند به روش های شگفت انگیزی   .کند

 5.سلامت ما را بهبود بخشد
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و جوی فرصت  میبا جست  و خنده،  برای طنز  بیشتر  توانید سلامت  های 

عاطفی خود را بهبود بخشید، روابط خود را تقویت کنید، شادی بیشتری 

 20. های بیشتری به عمر خود اضافه کنیدپیدا کنید و حتی سال

می،  خنده     باشیدباعث  داشته  خوبی  احساس  مثبت   شود  احساسات  و 

 20. مانندبا شما باقی می ،حتی پس از فروکش کردن خنده

ای برای غلبه بر مشکلات، العادهآسان و مکرر، منبع فوق توانایی خندیدنِ

از همه بهتر، این  .تقویت روابط و حمایت از سلامت جسمی و عاطفی است

 20.کننده، رایگان و آسان برای استفاده استقیمت سرگرمبی دارویِ

ب، پس جایگزینی برای رفتن به باشگاه نیست، اما  خُ .سوزاندکالری می،خنده  
مدت   به  خندیدن  که  داد  نشان  مطالعه  روز  1۵تا    10یک  در  تواند  می   ،دقیقه 

پوند در طول  کالری بسوزاند  که می  40تقریباً   یا چهار  برای کاهش سه  تواند 
شوند، زیرا خنده ضربان قلب شما را  ها، سوزانده می کالری  .یک سال کافی باشد

 20.شود بدن شما انرژی بیشتری مصرف کند برد و باعث میبالا می 

رَ  ، روز  آن  حوادث  شود  می  باعث   ، بخش  شادی  های            ونداندیشه 

رفتار  و  نشاط  بیشتر  باشیم،  شاد  بگیرد.وقتی  خود  به  آفرینی           شادی 

گوید: شکسپیر  گذاریم.  می  نمایش  به  را  ای"خوش  خانه  از            شادمانی 

 11."حبّت در آن دارداست که ِمهر و ُمُ

تحقیقات،طَ   می طبق  زمان نز  مرور  به  را  شدید  رویدادهای           تواند 

می  خنده کمک  ما  به  این  کند.  در چشمدارتر  را  حوادث  این  تا  انداز  کند 

ها را بر سلامت روان خود    خود نگه داریم و در عین حال تأثیر منفی آن

 17.کاهش دهیم
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خنده چیزی بیش از یک استراحت از غم و درد، به شما شجاعت و قدرت   

 20. دهد تا منابع جدیدی از معنا و امید پیدا کنیدمی 

ناراحت  احساسات  میخنده  متوقف  را  می  .کندکننده  خندید،  وقتی 

 20.توانید احساس اضطراب، عصبانیت یا غم کنیدنمی 

تواند در  یا حتی یک لبخند ساده  می ،ها، یک خنده ترین زمانحتی در سخت

 20. بهتر شدن حال شما بسیار مؤثر باشد

آماده ،  خنده    را  شما  مغز  خنده،  صدای  شنیدن  فقط  است  مسری  واقعاً 

 20..کندآماده می ،کند و شما را برای لبخند زدن و پیوستن به شادیمی 

دیگران شُ  لب  بر  لبخندی  و  کند  می  حفظ  را  روح  شادمانی  شادی،  و        ور 

اگر به افراد شخصیت بدهیم و شُور و اشتیاق را در آنان برانگیزیم و   می نشاند. 
هرم  اَ  آنان به مشابۀ  با برخوردهای نادرست ،عزت نفس آنان را پای مال نکنیم 

است   به عهده شان  بود که مسئولیت هایی که  قادر خواهند  و  کنند  ،عمل می 
  6بدون استرس ) فشار روحی( و با کیفیت بهتری به انجام برسانند.

دکتر استفان دی کارلو، استاد دانشگاه ایالتی میشیگان، که یک بررسی در   

به یادگیری و سلامتی کمک می کند،   اینکه چرا خندیدن  می گوید:  مورد 

هم" که  است  ،زبانی  لبخند    ،ما  ۀخنده  وقتی  و  شناسیم،  می  را             آن 

 5."می زنیم و می خندیم احساس ارتباط می کنیم

هایی فکر  به زمان  کند تا با دیگران ارتباط برقرار کنیم. خنده به ما کمک می 
بوده  خود  دوستان  با  که  خندیده کنید  آنقدر  و  ااید  اشک  که  تان    زاید  صورت 
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است شده  با   .سرازیر  بیشتری  ارتباط  احساس  که  است  شده  باعث  این  آیا 

 17.احتمالاً پاسخ شما مثبت است دوستان تان داشته باشید؟

     ما را به .وندوقتی خوشحالیم، همه اطرافیان ما هم خوشحال می ش

             نزدیک تر می کند و دیدگاه ما را نسبت به دنیا تغییر خود،اطرافیان  

 1.می دهد

اند که خنده مسری  درست مانند لبخند زدن و مهربانی، اکثر مردم دریافته 

می  . است کنید،  کار  بیشتر  خندیدن  روی  اگر  نیز  بنابراین،  دیگران  به  توانید 
نیز درک کنند را  مزایا  این  و  بیشتر بخندند  تا  بردن روحیه   .کمک کنید  بالا  با 

می  تان،  شاید  اطرافیان  و  کنید  هاکمک  آن  استرس  سطح  کاهش  به  توانید 
کنید را بهبود بخشید و استرس خود  کیفیت تعامل اجتماعی که با آنان تجربه می 

 17.را کاهش دهید

شادمانی    و  دست      ،کامیابی  به  دیگر  های  انسان  با  ارتباط  بدون      هرگز 

. وقتی به دیگران لبخند می زنیم در آن ها واکنش مطلوبی ایجاد می نمی آید

خنده و چهره    کنیم، اما از همه مهم تر اینکه حال خودمان هم بهتر می شود. 

 2شاد ،بهترین وسیله برای برقرار یارتباط با دیگران است.

ما را از بین می برد و ما را ثابت و پایدار نگه  )فشار روحی(  استرس    خنده،

   7.می دارد

به    پاسخ  کردن  معکوس  و  کورتیزول  استرس  هورمون  کاهش  با  خنده 

 17.کندکمک می  ،استرس

دهد و شما را قادر  را افزایش می  تان   دهد و انرژیاسترس را کاهش می 

 20.های بیشتری برسید سازد تا متمرکز بمانید و به موفقیتمی 
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به    استرس   برای  قوی  پادزَهر  یک   ، خنده  تحقیقات گذشته،  اساس  بر 

تر  آسان  را  جدید  خاطرات  ایجاد  و  کند  می  کمک  آسیب  این            ترمیم 

 2.کند تا آرام شوید و دوباره شارژ شویدخنده به شما کمک می  7 .می کند

روحی( استرس)فشار  هم  و  بخندیم  هم  همزمان  توانیم  نمی               ما 

!، زیرا یک خنده خوب، باعث ترشح مواد شیمیایی حس خوب می    داشته باشیم
خوب    "شود که به کاهش درد و اضطراب کمک می کند و آن را به روشی واقعا

می   تبدیل  شود،  می  شروع  روز  هر  از  که  استرسی  پاسخ  کردن  خاموش  برای 

 5. کند

مردم شاد ، از دیدن شادی دیگران خوشحال می شوند و خود را از این  

نگرش که من می خواهم تو شاد باشی ، مشروط بر اینکه من هم از این  

 2(137شادی سهمی داشته باشم، رها می سازند. )ص

مفید   ویژه عضلات شکم،  به  تنه،  تقویت  برای  دل  ته  از  یک خنده خوب 

بیشتر را  داخلی  مورب  عضلات  حتی  کار    است،  به  سنتی  تمرینات  از 

کند و یک  ها را درگیر میخندیدن همچنین عضلات دیافراگم و شانه   0گیردمی 

 17. دهدتمرین غیرورزشی خوب به شما می 

 5.خنده یکی از سریع ترین راه ها برای داشتن احساس بهتر است

، دیگران از دفاع های خود  مبسم داشته باشیهنگامی که در صدای خود تَ

ان باشد  تادی  شوده به خود می گیرند.گُ   دست می کشند و در برابر ما حالتِ

  ی م  یاست که آن قدر اعتماد به نفس دارد، که حت  ین خنده، خنده کسیکه بهتر

 3(9)ص تواند به خودش هم بخندد.
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های عصبی در بدن، یعنی دوپامین و دهندهتواند سطح انتقالمی،  خندیدن   

همچنین آزادسازی اندورفین را افزایش دهد. در ؛سروتونین را تغییر دهد  

 17.کندمجموع، این به بهبود علائم افسردگی کمک می 

 11.نه تنها از نظر جسمی، بلکه از نظر ذهنی نیز برای ما مفید استخنده 

که   کنیم  می  فراموش  و  دانیم  می  لحظات  به  محدود  را  خود  شادی  ما 

ما از آن لحظات پیش   همچنین  دوباره آن احساسات و افکار را زنده کنیم.
خ دادن هستند تمرکز می  می رویم و روی همه چیزهای اشتباهی که در حال رُ

کنیم که منجر به افزایش سطح استرس و هورمون ها و تخریب سلامت روان  
  1.ما می شود

سرشار  خنده غذاهای  خوردن  مانند  بهبود   درست،  به  اکسیدان  آنتی  از 

 8.ما و افزایش دفاع بدن در برابر بیماری کمک می کندوی لق و خُ خُ

در سال    پنسیلوانیا  دانشگاه  در  که  تحقیقی  اساس  انجام شد،   2011بر 

کسانی که روز تعطیل خود را با شادی شروع کردند، احتمالاً این دیدگاه را  

باور کنید که ارزشش را دارد، در نظر بگیرید که     .در طول روز حفظ کردند

 9! را بسازدشما  ثانیه ممکن است روز  60آن 

به توجیه    نیازی  و  ما است  برای ذهن و جسم  دارو  ، شیرین ترین  خنده 

به    امر،  این .ندارد نسبت  ما  که  شود  می  باعث  کندو  می  تقویت  را  ما  روابط 

 1 باشیم.عقاید دیگران بخشنده ترَ

ها    هایی باشد که با آنراهی خوب برای دور کردن تمرکز از چالش  ،خنده 

رت شود، حتی اگر  تان پَ  کند حواساین به شما کمک می .رو هستیده  ب  رو
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روان بسیار    سلامتِ  فقط برای یک لحظه باشد، و به شما یک استراحتِ 

 17.دهدمی ،مورد نیاز

های اطراف را  بهترین راه رهایی از افکار کسالت بار، آن است که زیبایی  

خودمان   با  را  طنزی   سخن  و  لطیفه  یا  کنیم  ستایش  را  ها  آن  و  ببینیم 

 11تکرار کنیم.  

-تر شود، از ناراحتیهر چه صفت شوُخ طبعی و شیرین سخنی در ما عمیق

 10گیریم.تنی فاصله بیشتری میهای روان

تقویت    را  حافظه  که  عاطفی  ارتباط  یک  ایجاد  با  تواند  می  طبعی،       شوخ 

وحفظ   درک  به  تواند  می  بنابراین  کند؛  تقویت  را  یادگیری  کند،  می 

کُورتیزُول به ناحیه ای  )فشار روحی(هورمون استرس. داطلاعات کمک کن

آسیب  )هیپوکامپ(  دارد  نقش  حافظه  و  یادگیری  در  که  مغز               در 

 ۵. می رساند

لبخند زدن  و  خندیدن  برای  بیشتر  های  بر   ،فرصت  بزرگی  و  مثبت  تأثیر 

 1.سلامت عاطفی ما خواهد داشت

با خُوش رویی، آرامش و ُشوخ طبعی هیچ وقت اجازه ندهیم  امروز چیزی   

کند خُرد  را  مان  و  اعصاب  آمیز  موفقیت  زندگی  برای  که  است  فرمولی  این   .
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استرس   روحی)بدون  این روش عمل می  (ناراحتی  به  فردی که  است.  ، حیاتی 

 4فشار عصبی و استرس غلبه کند. کند قادر است بر بحران

 4 محیط خانه خود را مطلوب و شاد نماییم. 

تان  خانواده  اعضاء  با  لبخند  یک  با  همراه  زیادی       شبه    ،برخورد  روحیّه  ما 

.  دان می خندی ته دل به یک لطیفه ویا حتی به خودما از تشمی دهد، گویی  

 4ما بپیوندند. شمُشتاق  می شوند که به شادی  دیگران در آن هنگام 

دیگران  لب  بر  لبخندی  و  کند  می  حفظ  را  روح  شادمانی  شادی،  و         شور 

 4می نشاند.

 3لاص شویم.نگرانی خَ رِخم کردن، از شَبا خنده بیش از اَ

. لبخنددد ما دور مييی کنييدشیک لبخند در روز همه احساست نا مَطبوع را از  
و بدده نددوعی،   می دهد که فددردی مُثبددت و شدداد هسددتیدما به دیگران ، نشان  ش

ان به ارمغان می آورد. به علاوه باعث نزدیکددی بیشددتر نشاط را برای تشادابی و  
 11 ما به دیگران خواهد شد.ش

هددایی کدده   اند کدده آندریافته  پَژوهشگران  شادی و لذت، قابل سرایت است.
کنند، احتمال بیشتری برای شاد شدن ر میاطراف خود را با افراد شاد و سرزنده پُ

تواند دلیل خوبی باشد که با افراد سرحال و شاد در آینده دارند. این به تنهایی می
 4.دوآمد کنیرفت
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ادی که همیشه لبخند بر لب دارند،از شکیبایی و خوُنسردی بیشتری در افر 

می شوند و توانایی بیشتری بر مبارزه   برابر دشواری های زندگی برخوردار

 11پیدا می کنند. با سختی ها و چالش های زندگی 

پیل  از  آمدن  خندیدن  ۀ بیرون  و  و   ،خود  بردباری  خلاقیت،  افزایش  باعث 

 11رضایت شُغلی می شود.

 11گاهی یک لبخند، همانند منظره آبی در بیابان است! 

دیگران   لب  بر  لبخندی  و  کند  می  حفظ  را  روح  شادمانی  شادی،  و       شور 

 11می نشاند.

کودکان، یک شادی طبیعی دارند و گذراندن وقت با آن ها می تواند بلافاصله  

 8. ما را بهبود بخشدشخُلق و خُوی 

بتوانی  بزنی  د اگر  بخندی   دلبخند  روحیّ  د خواهی  ،دوبهتر  چقدر  که  ان  ت ه  دید 

 6بهتر می شود.

این است   ،ماشحفظ اَعصاب و تعادل رُوح و خونسردی برای    ۀّبهترین وسیل

 11! دکه بخندی

انواع  بروز  کاهش  باعث  خندیدن،  علمی،  تحقیقات  آخرین         بنابر 

 12ازجمله بیماری های قلبی می شود. ،ها بیماری

خنده با ایجاد تغییراتی در راه های تنفسی، باعث می شود هوای بیشتری  

کمک کند و هر چه مغز خنک   ،در بینی ما جریان یافته و به سرد شدن مغز

 12 .تر باشد ما شادتر خواهیم بود

و    است  ارزشی  پر  و  ویژه  جایگاه  دارای  روان شناسی  علم  نظر  از       خنده 

و کند  کمک  درانسان  روانی  تعادل  برقراری  به  تواند  سلامت   ۀزمین  می 

 12 روانی او را فراهم سازد.

سرگرم کننده،  . خنده، یک راه  خنده برای ذهن، جسم و روح شما مفید است

در واقع، فواید   .رایگان و آسان برای کاهش اثرات استرس، درد و درگیری است
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 14دقیقه بعد از یک خنده صمیمانه باقی بماند. 4۵سلامتی می تواند تا 

    را از بین  ](ی)فشار روح [بسیاری از علائم منفی مرتبط با استرس، خنده  

 .می کند  می خندید،بدن شما هورمونی به نام اندورفین ترشح  وقتی   .می برد

به شما احساس خوبی می دهند و جلوی این احساسات منفی را    ،این هورمون ها

گیرند خندیدن .می  از  بعد  که  نیست  تعجب  می    ، جای  پیدا  بهتری  احساس 

 14!کنید

ویژه ای    فرآیند مغزی عصبی  تحقیقات نشان می دهد که واکنش خنده ،

خندید  به  .  دارد الگوی  ن  هنگام  ملاحدر  قابل  ماتغییرات  مغزی  ای  ظامواج  ه 
یگاه واحد ، نسبت  اورتکس مغز ، و نه فقط یک جروی می دهد وهمه سطوح کُ

 12 .به خنده واکنش نشان می دهند

  که جایِ خشم و نفرت را با شادی و آرامش پُرداز امروز تصمیم بگیری

 11!دکنی

برخی از دانشمندان خنده را به طوفان مغزی تشبیه کرده اند و معتقدند   

از آنجا که    ایفا می کند.  که خنده، نقش شوک عصبی خفیف را بر روی مغز 
های جسمانی و روانی کنترل دارد    بدن است و بر فعالیت  عضاءرین اتمغز حیاتی  

سفید   تاثیر  بدن  کل  عملکرد  بر  تواند  می  آن  عملکرد  در  ثبتی  تغییر  هرگونه   ،
 12.داشته باشد

طرف    به  را  اکسیژن  از  زیادی  بسیار  مقدار   ، خندیم  می  ما  که        زمانی 

می دانیم که مغز . سلول های بدن به ویژه سلول های مغزی می فرستیم

مصرف  تنهایی  به  را  بدن  نیاز  مورد  اکسیژن  کل  از  پنجم  یک  حدود         در 

کند مقدار  ؛  می  از  که  خونی  با  مغز  که  هم  زمانی  بیشتری  ابنابراین  کسیژن 
است کمتر    ،برخوردار  که  بازمانی  مقایسه  در  بهتری  عملکرد  شود  می  تغذیه 

اکسیژن می گیرد ، پیدا می کند و در نهایت همه عملکردهای ذهنی و بدنی ما  
  12.بهبود می یابند
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انجام گرفته است، فقط تلاش کردن  تازگی  به  براساس دو تحقیقی که 

می بودن  کند.برای شاد  تقویت  را  احساسی شما   قات یتحق  تواند سلامت 
  یشتر یب   ی شاد  احساس   کنند ی م  تلاش  فعالانه   که  ییها  آن  که   است  داده  نشان 
 12.اند داشته  را مثبت  هی روح سطح نیبالاتر کنند،

خنده با کاهش کورتیزول ، افزایش فعالیت سلول های کاهنده در افزایش   

 12 سیتوکنین ، دستگاه ایمنی را تقویت می کند.

نقش ویژه ای که خنده در تخلیه فشارهای روانی به عهده دارد باعث شده  

که روان شناسان توصیه کنند که محیط های کاری آموزشی و خانوادگی را به  

 1 محیط های شاد و پر خنده تبدیل نمایید . 

برای شما،   و خونسردی  تعادل روح  و حفظ  اعصاب  بهترین وسیله حفظ 

 7این است که بخندید! 

 7د!وب و شاد تغییر دهید خود را از طریق خندیدن، به روزهای خُروزهای بَ 

کمک  شما  آرامش عضلات  به  و  کند  می  تحریک  را  خون  گردش        خنده، 

از   برخی  کاهش  به  دو  هر  که  کند،  هایمی  و   نشانه  استرس  جسمانی 

 1۵. خطرات سلامتی برای قلب شما کمک می کنند

است.  احساس خشم  کاهش  برای  عالی  راه  سنگین  15خنده،یک  بار  خنده، 
تر از یک خندۀ مشترک، خشم و درگیری  هیچ چیز سریع  .کند خشم را سبک می 

 20 . بردرا از بین نمی 

انداز قرار دهد  تواند مشکلات را در چشممی  ،دارخنده  ۀنگاه کردن به جنب 

ها عبور  و شما را قادر سازد بدون چسبیدن به تلخی یا رنجش، از درگیری

 20.کنید

نه تنها به شما احساس خوبی می دهد، بلکه ثابت شده است که ،  خنده   

عملکرد   حتی  و  ایمنی  سیستم  روان،  سلامت  بر  مثبتی  های    اثرات  رگ 

 14د.شما دار
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احساسات مثبت و تقویت ارتباط عاطفی روابط را تقویت می  ،شوخ طبعی   

طبعیهمچنین  .کند کند،[شوخ  می  شماکمک  خود  موقعیت  تا  به  با    ]حاضر  را 
تازه انداز  چشم  آشفته    ،یک  یا  بگیرید  قرار  فشار  تحت  کمتر  تا  کنید،  بررسی 

   16.شوید

های اخیر، مطالعات و تحقیقات  در سال   خندان بودن ، برای قلب مفید است.
مشخص شده است   ت؛زیادی برای بررسی رابطه بین خنده و قلب انجام شده اس

   16. رابطه وجود دارد، که بین خنده و سلامت قلب و عروق 

 13.دنمایی نگاه نشاط و طبعی شوخ با همراه زندگی به

جُ قلب  به  داشتن  کلید  طبعی،  کمی شوخ  و  خنده  که  گفت  توان  می  رات 

 16.بهتر است

بیماری کمتر  شیوع  با  را  خنده  مرتبط مطالعات،  عروقی  قلبی  های 

در یک مطالعه خاص، پژوهشگران خاطرنشان کردند که افرادی که     .انددانسته
می بیماری روزانه  از  کمتری  شیوع  عروقی  خندند،  قلبی  سیستم  بر  مؤثر  های 

 11.شود خندیدن منظم، برای قلب مفید باشددارند. این امر باعث می
قلب شما است از  مراقبت  برای  آسان  راهی  تغییر .خنده  به  نیاز  سبک  این 

زندگی بزرگی ندارد، اما ممکن است شما را تشویق کند تا هر روز شادی را در  

14.زندگی خود پیدا کنید
   

بروز    از  قلبی"خنده  ها"و    "ایست  رگ  در  خون  شدن     جلوگیری   "لخته 

به طور کلّی شاد و خندان بودن در    می کند و فشار خون را متعادل می سازد. 
 18(29-30کاهش بیماری های قلبی، نقش مؤثری دارد.)ص

دهد می  کاهش  را  قلبی  قلب   .خنده،خطر حملات  خندید، ضربان  وقتی می 
عَمیق زیادی می کشید نفََس هایِ  یابد و  افزایش می  بدان معناست   .شما  این 
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که خون، اکسیژن دار بیشتری در بدن شما گردش می کند و عملکرد  رگ های  
 14.شما را بهبود می بخشد

خنده برای شما و قلب تان خوب است و همه ما باید این کار را بیشتر انجام  

داروی بسیاری از بیماری  ، خندیدن "پژوهشگران ثابت کرده اند، که  15.دهیم

 19"!ها است

گُ باعث  دلچسب،  خنده  با یک  خونی  های  داخلی رگ  پوشش  شاد شدن 

شود می  نیتریک  اکسید  کردن  کاهش    ؛آزاد  به  که  شیمیایی  ترکیب  یک 

 1۵. التهاب و جلوگیری از تشکیل پلاک در شریان ها کمک می کند

خندیدن، راهی عالی برای رهایی از تنش، آرامش و بهبود طبیعی عملکرد 

است خون  جریان  افزایش  برای  خونی  های  کاهش  .رگ  با  اینها       همه 

حمل عروقی  ۀخطر  قلبی  مشکلات  سایر  یا  محافظت  ،قلبی  شما  قلب  می  از 

  1۵.کند

شما را تشویق کند، بافتی    ]رگی  درون  ۀلای  [خنده ممکن است اندوتلیوم

و   منبسط شده  تا  دهد  می  تشکیل  را  خونی  های  رگ  داخلی  پوشش  که 

داشتن اندوتلیوم سالم، می تواند به جلوگیری از   .جریان خون را افزایش دهد

قلبی عروقی    بروز تصلب شرایین )سخت شدن رگ های خونی( و بیماری های

 13.کمک کند

وقتی می خندید رگ های خونی شما منبسط می شوند و جریان خون در  
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یابد می  افزایش  شما  بدن  سالم  .سراسر  خون  جریان  یک  این    ،داشتن  به 

از   سرشار  خون  جریان  شما  پاهای  و  بازوها  ها،  ماهیچه  قلب،  که  است  معنی 

اکسیژن را بهینه می کنند که به کاهش خطر حمله قلبی و سایر مشکلات قلبی  

 1۵.عروقی کمک می کند 

، از  تانساعت پس از پایان خندیدن   24وقتی خوب می خندید، می توانید تا 

 15. پاداش های سلامت قلب بهره مند شوید 

داروهای       مصرف  یا  هوازی  ورزش  اندازه  به  است  ممکن  خندیدن، 

کلسترول دهنده  خون([کاهش  کاهش ])چربی  در  استاتین،  به  معروف   ،

 15.التهاب موثر باشد

کلسترول  بر  خندیدن  که  است  داده  ، (HDLخوب   نشان  شما  بدن  در   )  

 15.تأثیر مثبت دارد

کلسترول   سطح  معمولا  که  دیابتی  بیماران  برای        (HDL )خوب خنده 

 15.بسیار مهم است ،پایین تری دارند

می دهد کاهش  را  خون  فشار  اندورفین،  .خنده،  که  با    هنگامی  مقابله  برای 
اثرات منفی هورمون های استرس ترشح می شود، بدن شما آرام       می شود و  

،    "احساس خوب"ترکیب این هورمون های   .فشار خون تان را کاهش می دهد
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می بخشد، اضطراب را کاهش  با کاهش فشار خون، خُلق و خُوی شما را بهبود  
 14.می کند می دهد و تنَش را از قلب تان دور 

تاثیری پایدار و مثبت بر فشار خون شما می گذارد و بدن شما را    ،خندیدن

 15. آرام می کند

طَ  جویِ   جست   یا  مثبت  تواند    ، نزتجربیات  تان  می  بدن   تغییر    را    عمل 

 15.دهد و به شما کمک کند تا خوب بمانید

یک خنده خوب می تواند به شما در سوزاندن  ، helpguide.org ۀبه گفت 

 16.کالری اضافی کمک کند

 منابع: 

،    ترجمه و تدوین وحید عرفانی  با آغوش باز به استقبال شادی بروید،-1

(vahiderfani.ir) 
 ،انتشارات آسیم 1389چاپ اول،،وحید عرفانی، جاده سبز زندگی-2

 ،نشر سفیر اردهال 1398،وحید عرفانی،چاپ اول، زندگی به شرط خنده-3

عرفانی ،  دوحی خانه خود را به یک مکان شاد تبدیل کنید!-4

(vahiderfani.ir) 
5-How to Laugh More Every Single Day — and 

Why It’s So Good for You, Everyday Health, 

2024, (https://www.everydayhealth.com) 
 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،شور و اشتیاق سرشار داشته باشید-6

عرفانی   دوحی  بخندید و از خندان بودن لذتّ ببرید!-7

،(vahiderfani.ir) 
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8-7 Ways to Bring Laughter into Your Life, - 

Mae's Health and Wellness, 2024, 

(https://www.superberries 

9-150 Good Morning Messages for Her: Love 

Notes, Quotes and Texts, Unifury , 2024, 

(https://unifury.com) 

وحید عرفانی ،چگونه شادباشیم و شاد زندگی کنیم؟، -10   

(vahiderfani.ir) 

وحید عرفانی ، با خنده به استقبال روز جدید بروید! -11  

(vahiderfani.ir) 

شاد زیستن در فردای افسردگی:روش های موثر پیشگیری و   -12

   کنترل

(vahiderfani.ir) وحید عرفانی ،   افسردگی با کمک خندیدن،   

   ،عرفانی دوحی خانه خود را به یک مکان شاد تبدیل کنید!-13

(vahiderfani.ir) 

14-How Laughter Benefits Your Heart Health, Henry 

Ford Health, 2024, (https://www.henryford.com) 

15-Amazing Ways Laughter Improves Your Heart Health, 

Providence, 2023, (https://blog.providence.org) 

https://www.superberries.com/7-ways-to-bring-laughter-into-your-life
https://www.superberries/
https://unifury.com/
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16-Can Laughter Increase Your Heart Health, 

Cardiovascular Specialists? , 2019, 
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