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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.
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بیمار خنده‌های توا خنده درمانی؛ افسانه یا واقعیت؟

مترجم : نجفی

همـه مـا دسـت‌کم یـک بار کلیشـه‌‌ »خنده بر هـر درد بی‌درمان، دواسـت« را شـنیده‌ایم، 
اما تا چه حد این گزاره دقیق و درست است؟ تأثیر لبخند بر سلامت فردی را نمی‌توان 
دسـت‌‌کم گرفـت. همان‌طـور کـه هـر یـک از مـا بـه تنهایـی ایـن ارتقـای خلقـی را تجربـه 
می‌کنیـم، یـک طـرز فکـر مثبـت بـه یـک هنجـار فرهنگـی تبدیـل می‌شـود و بـر نگرش‌هـا 

و رفتارهـا بـه صورت جمعـی تأثیـر می‌گذارد.
مطالعـات پژوهشـگران حوزه درمان نشـان می‌دهد که خندیـدن ولو حتی در حد یک 
کسیژن در قلب  تبسم،  موجب انبساط بافت داخلی قلب شده و به دنبال آن جریان ا
و سراسـر بـدن افزایـش یافته و بالاخـره موجب سرخوشـی و حس خوشـایندتر در افراد 
می‌شـود. نتایـج ایـن پژوهـش نشـان می‌دهـد کـه خنده‌درمانـی ظرفیـت عملکـردی 
سیستم قلبی عروقی را افزایش می‌دهد. بیماران مبتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی 
کـه در یـک دوره خنده‌درمانـی شـرکت داشـته‌اند به‌تدریـج التهـاب کمتـری را گـزارش 
کرده‌انـد و وضعیـت سالمتی آن‌هـا بهبـود یافتـه اسـت. گـزارش نتایـج ایـن پژوهـش در 
کنفرانـس سـالیانه متخصصـان قلـب و عـروق اروپـا در سـال‌2023 عرضـه شـد کـه در آن 
بـرای نخسـتین بـار از خنـده درمانـی بـه عنوان بخشـی از فراینـد درمان بیمـاران قلب و 
عـروق اسـتفاده شـده بـود. در طـول مـدت سـه‌ماه، نیمـی از 26 بیمـار مشـارکت‌کننده 
در ایـن طـرح بـا میانگین سـنی 64 سـال روزانه به مدت یک سـاعت مشـغول تماشـای 
برنامه‌هـای طنـز به ویژه تولیدات سـال‌های گذشـته که برای آن‌ها آشـناتر بود شـدند. 
امـا از گـروه دیگـر شـرکت‌کنندگان در ایـن دوره آزمایشـی خواسـته شـده بـود تـا در هفته 
دسـت‌کم یـک مسـتند بـا موضوعـات سیاسـی، اقتصـادی ‌یـا زیسـت محیطـی تماشـا 
کننـد. در پایـان دوره دوازده هفتـه‌ای درمـان، گروهـی کـه مشـغول تماشـای محتـوای 
طنـز بودنـد تـا ‌10درصـد در نتایـج آزمایش‌هـا‌ی ورزشـی و خـون نتایـج مطلوب‌تـری را 
کسـیژن در بدن، گـروه بینندگان برنامه‌های  گـزارش می‌کردند. علاوه‌ بر گردش خون و ا
کت‌هـای خونـی نیـز نتایـج بهتـری از خـود نشـان دادنـد  طنـز حتـی در میـزان تولیـد پلا

کـه از لحاظ پزشـکی ریسـک بـروز سـکته قلبـی را در آن‌ها‌ کاهـش می‌داد.
پروفسـور مارکـو صافـی، پزشـک و پژوهشـگر هـر دو گـروه درمانـی، وضعیـت بیمـاران 
داوطلـب در بـدو ورود بـه بیمارسـتان را از لحـاظ علائـم بالینـی ملتهـب توصیف کرده و 
شـانس آن‌هـا بـرای درمان کامـل را پاییـن ارزیابی می‌کنـد. او دربـاره مداخله در درمان 
از طریـق خنـده می‌گویـد: ایـن پژوهـش بـه خوبـی نشـان داد کـه خندیـدن توانسـت 
علائم التهابی را کاهش دهد و ریسـک حمله‌های قلبی و مشـکلات جانبی آن را تقلیل 
کز درمانی سراسـر جهان  دهد. این پژوهشـگر با توصیه بر اسـتفاده از این شـیوه در مرا
می‌افزاید: بیماران لازم نیست حتما به تماشای برنامه‌های تلویزیونی بنشینند. حتی 
گر تردد برای آن‌ها دشوار است، حضور در برنامه‌های فرهنگی و رویدادهای زنده به  ا
همـراه دوسـتان و عزیزان با چاشـنی طنز می‌تواند به بهبـود وضعیت آن‌ها‌ کمک کند‌.
یافته‌هـای پژوهـش ‌میـزان مشـخصی از خندیـدن و مداخلـه آن در فراینـد درمـان را 
مشـخص نمی‌کنـد امـا اشـاره دارد کـه بـا دسـت‌کم دو نوبـت خندیـدن در طـول هفتـه 
می‌تـوان شـاهد کاهـش وابسـتگی بیمـار بـه داروهـا و درمان‌هـای رایـج بـود. مطالعات 
نشـان می‌دهد که لبخند زدن باعث ترشـح اندورفین می‌شـود، همان ماده شیمیایی 
طبیعـی بـدن کـه حـس خوبـی ایجـاد می‌کنـد. ایـن فرضیـه علمی را ایـن روزهـا می‌توان 
اثبات شده تلقی کرد اما پژوهشگران همچنان بر روی ساز‌و‌کار اثرگذاری آن بر سلامت 

انسـان‌ها تحقیقـات را ادامـه می‌دهنـد.
بـه طـور کلی و با اطمینان بیشـتری امروز می‌توانیـم بگوییم ‌خنده بر هر درد بی‌درمان 
دواسـت‌ چـرا کـه بیمـاران شـاد و خنـدان حتـی در زمـان دریافـت دارو و مداخالت 
گـر بیمـار هسـتید  کنـش بهتـری بـه درمـان دارنـد. پـس بخندیـد، حتـی ا درمانـی نیـز وا

تـا زودتـر درمان شـوید. 
منبع: گاردین
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درمان یائسگی زودرس با طب‌سنتی

امیرمقدم

یائسـگی بخشـی طبیعـی از زندگـی زنان اسـت که معمـولا در اوایل دهه50 زندگی‌شـان 
اتفـاق می‌افتـد. بااین‌حـال، برخـی عوامـل ماننـد شـیمی‌درمانی یـا جراحـی برداشـتن 
تخمـدان می‌توانـد سـبب بـروز زودهنـگام ایـن اتفـاق شـود کـه بـا پایـان قاعدگـی و سـن 

باروری همراه اسـت.
پوکی استخوان، بیماری‌های قلبی‌عروقی، اختلال عملکرد جنسی و مشکلات روحی 
و افسـردگی از شـایع‌ترین مشـکلات یائسـگی اسـت کـه سـبب می‌شـود بانـوان از وقـوع 
زودهنـگام آن بترسـند. در کنـار عوامـل مختلفی که سـبب یائسـگی زودرس می‌شـوند، 
بحـث ژنتیـک هـم در میـان اسـت کـه معمـولا دختـران از مادرانشـان بـه ارث می‌برنـد. 
طب‌سنتی به این‌دسته افراد اصلاح سبک زندگی و رعایت این نکات را توصیه می‌کند.
حفـظ آرامـش و مدیریـت هیجانـات در حـوادث بـا کاهـش ورودی‌هـای ذهـن، 

بـرای نمونه اسـتفاده کمتر از فضای‌مجازی.
رفتـن به طبیعت، دیدن مناظر طبیعی، گوش‌دادن به نغمه‌های طبیعی مانند 

صدای پرنـدگان، صدای رودخانه و صدای باران.
تقویـت قلـب و مغـز و تمریـن تنفـس آرام‌بخـش، اسـتفاده از بوهـای خـوش و 
میوه‌هایـی ماننـد سـیب و گلابـی، انـار شـیرین و فالوده‌سـیب کـه در ترکیـب آن از گلاب 

و عرق بیدمشـک استفاده می‌شود.
غ عسـلی، گوشـت پرنـدگان،  مصـرف غذاهـای خون‌سـاز و لطیـف ماننـد تخم‌مـر
گوشـت گوسـفند و اسـتفاده از شـیر گاو و غذاهایی که از شـیر گاو در تهیه آن‌ها اسـتفاده 

می‌شـود، مانند حریره‌بادام، شـیربرنج و فرنی که با شـیره انگور شـیرین شده‌ است.
مصـرف میوه‌هایـی کـه رطوبت‌بخـش هسـتند و گرمـای مطلوبـی دارنـد، ماننـد 

انگور و انجیر.
اسـتفاده از خشـکبارهایی مانند مویز، انجیر و بادام.

انجـام ورزش‌هـای کششـی، نرمش‌هـا و ماسـاژ، به‌ویـژه ماسـاژ سـاق و کـف پـا کـه از 
آن به ماسـاژ ریلکسیشـن یاد می‌شود.

  روز. داشـتن خواب خوب شـبانه و پرهیز از خواب طولانی در
پیشـگیری از یبوسـت و نفخ و درمان آن‌ها.

وزمـره ممکـن اسـت عصبانـی شـویم، گریه  عادل نجفـی|در هیاهـوی زندگی ر

کنیـم یـا از سـر شـوق فریـادی بزنیـم. لبخنـد، ژسـتی سـاده و در عیـن حـال قدرتمنـد 
اسـت کـه اغلـب نادیـده گرفتـه می‌شـود. فراتـر از نمایـش ظاهـری شـادی، لبخنـد دارای 
ظرفیـت تأثیرگـذاری درخـور توجـه و توانایی شـکل دادن بـه فرهنگی اسـت که شـهروندان 
در شـهر و تجربـه زیسـتی خـود بـا آن زندگـی می‌کننـد. فرهنگ شـهروندی غنی شـده بـا لبخند 

گیرتـر، مثبت‌تـر و به‌هـم پیوسـته‌تر را پـرورش دهـد. می‌توانـد جامعـه‌ای فرا
ود، گرما،  لبخنـد بـه خودی خود یک زبان جهانی اسـت کـه می‌تواند از موانع و مرزها فراتر ر
صمیمیـت و پذیـرش را بـه دیگـران منتقـل کنـد و بـه ایجـاد یـک محیـط فرهنگـی هماهنـگ 

کمـک کنـد. وقتـی شـهروندان لبخنـد می‌زنند، یک 
قـرارداد غیرکلامـی شـکل می‌گیـرد  کـه  حـس 

اجتماعـی و درک مشـترک را بـه وسـعت 
یـک شـهر تقویـت می‌کنـد.

گیر دار است لبخند  وا
لبخنـد زدن مسـری اسـت. تنهـا یـک لبخنـد می‌توانـد باعـث 
ایجـاد یـک اثـر مـوج‌دار شـود و اطرافیـان مـا را تحت‌تأثیـر قـرار 
دهـد تـا متقابـل شـود و انـرژی مثبـت را گسـترش دهـد. ایـن 
کنـش زنجیـره‌ای قـدرت شکسـتن شـکاف‌های اجتماعـی،  وا
ترویج وحدت و احساس تعلق جمعی  دارد. در دنیایی که اغلب 
با تفاوت‌ها مشـخص می‌شـود، لبخند به نیـروی متحدکننده‌ای 
تبدیـل می‌شـود کـه از سـن، نـژاد‌ و دسـته‌بندی‌های اجتماعـی-

اقتصـادی نیـز فراتـر می‌رود.
کی‌تر باشـد، کارکـرد آن در  بـد نیسـت بدانیـد هرچـه خنـده اشـترا
تقویت روابط و تاب‌آوری بیشـتر اسـت. لبخندهای هرچند سـاده 
و بی‌بهانـه شـهروندان می‌توانـد توانایی آن‌هـا را با اتحاد در دوران 
گر هنوز هم شک دارید که چرا  مشکلات و مشقات دوچندان کند. ا
باید ابرو گشاده باشید، به این چهار دلیل دست‌کم خندان باشید:

 خنـده می‌توانـد تنش‌هـا و افـکار منفـی را هرچنـد بـرای 
لحظاتی  کوتاه از شـما دور کند.

شـوخ‌طبعی به شـما کمک می‌کند تا  برای مدتـی انتقادها، 
تردیدهـا  و بـه طـور کلـی آنچـه رفتارهـای سـمی می‌نامنـد   را 

از خود دور کنید.
تبسـم به شـما فرصت ارتباط بیشـتر با دیگـران را می‌دهد 

تـا تـرس  از تنها ماندن یا دور ماندن از جمـع را مهار کنید.
شـکوفه‌های لبخند بر لب‌های شما فرصت بروز و ظهور 

احساسـات و عواطفـی را می‌دهـد کـه در اعمـاق روح 
خود پنهان کرده‌اید‌. 

 اسـتقبال از تفاوت‌ها

گیـر بـه اسـتقبال  بـا حمایـت از یـک ذهنیـت فرا

یـد  ا جشـن بگیر ویـد. تفاوت‌هـای فرهنگـی ر ع بر تنـو

و غنـای آن‌هـا را بـرای جامعـه برجسـته کنیـد. در محیطـی 

کـه همـه از کهن‌سـال و جـوان گرفتـه تـا توان‌یـاب و مهاجـر 

 احسـاس می‌کننـد پذیرفتـه شـده‌اند، لبخند بیشـتر شـکوفا 
می‌شود.

با هم بخندیم، نه به هم!
‌خندیـدن بـه عنوان یـک مکانیزم ارتباطی میان انسـان‌ها و حتـی حیوانات 
پذیرفتـه شـده و جهان‌شـمول تلقـی می‌شـود، امـا شـاید جالـب باشـد کـه بدانیـد 
کم  میـزان خنده‌رویـی و تبسـم افراد در جوامـع مختلف ارتبـاط تنگاتنگی بـا فرهنگ حا
بـر آن‌هـا دارد. بـه عبـارت دیگـر اینکـه شـهروندان در یک شـهر نسـبت به شـهر دیگری از همان کشـور 
بیشـتر یـا کمتـر می‌خندنـد الزامـا متأثـر از میـزان رضایت‌منـدی آن‌هـا از کیفیـت زندگـی نیسـت. بـرای مثـال مردمـان 
آمریـکای جنوبـی نسـبت بـه آسـیای شـرقی در کشـوری ماننـد ژاپـن خندان‌تـر هسـتند. در نمونـه مشـهور دیگـری 
اهالـی سـوئیس ‌بـه گـواه آمـار و ارقـام از کیفیـت بالاتـر سـطح زندگـی برخـوردار هسـتند، امـا بسـیاری از گردشـگران از 

چهره‌هـای عبـوس و نه‌چنـدان خنـدان سوئیسـی‌ها شـگفت زده می‌شـوند.
کید شـده اسـت، اما بررسـی‌های جامعه‌شـناختی نشـان می‌دهد  ‌توصیه به خندیدن به ویژه به صورت جمعی تأ
جوامـع شـرقی کمتـر تمایـل بـه ابراز احساسـات درونی و حـالات روحی خـود دارند در حالی کـه اهالی مغـرب زمین 
گـر به سـفر می‌روید، در وطـن ‌یا خارج  برون‌گراتـر و در ابـراز احساسـات گشـاده دسـت‌تر عمـل می‌کننـد. بنابرایـن ا

از کشـور، الزاما انتظار نداشـته باشـید از لبخند و گشـاده‌رویی شـما برداشـت یکسانی شود.
بـه هـر روی، لبخنـد را می‌تـوان بـه عنـوان یـک معمـار خامـوش تلقـی کـرد کـه پایه‌هـای فرهنـگ یـک جامعـه و 
بـه عبـارت دقیق‌تـر فرهنـگ شـهروندی را شـکل می‌دهـد. جامعـه‌‌ خنـدان می‌توانـد دل‌سـوزتر، بـا درک و 
همـکاری بیشـتر باشـد. بنابرایـن، اجازه دهید قـدرت دگرگون‌کننده لبخند را در آغـوش بگیریم و معجزه آن 

را در شـکل‌دهی منظـر فرهنگـی بـه شـکلی روشـن‌تر، به‌هـم پیوسـته‌تر و انعطاف‌پذیرتـر شـاهد باشـیم.

 جامعه‌سازی 
خندان

 رویدادهـا و گردهمایی‌ها
رویدادها و گردهمایی‌های اجتماعی 

را بـه طـور منظـم سـازمان‌دهی کنیـد تـا 
فرصت‌هایی ‌برای مردم فراهم شود تا گرد هم 
آیند. تجربیات مشترک و تعاملات اجتماعی 
در یـک محیـط آرام به طـور طبیعـی می‌تواند 
منجـر بـه لبخنـد بیشـتر و 

احساس وحدت شود.
بـرای ایجـاد جامعـه‌ای خندان‌تـر، افـراد و جوامـع می‌تواننـد چندیـن شـیوه را اتخـاذ کننـد کـه مثبت‌اندیشـی، گرمـی و ارتبـاط را تشـویق می‌کنـد. از 

برخـی راهبردهـا را دنبـال کـرد.آنجـا کـه هـر شـهر و جامعـه‌ای بـه مثابـه موزاییکـی از خـرده فرهنگ‌هـا و ارزش‌هـای مختلـف تشـکیل شـده اسـت، بـا احتـرام به ایـن باورهـا و سـنت‌ها می‌توان 

فرهنگ شهروندی غنی شده با لبخند، جامعه‌ای مثبت و 
به‌هم پیوسته‌تر را پرورش  می‌دهد

خدمات داوطلبانه منجر شود.لبان فعـالان و دریافت‌کنندگان می‌تواند به نشاندن لبخند به روی فرهنـگ قدردانـی می‌شـود کـه باعث ایجاد جو مثبت و تشویق فراهـم کنیـد. کمـک بـه دیگـران اعمـال محبت‌آمیـز را در جامعه زمینه فعالیت‌های داوطلبانه و  فعالیت‌هـای داوطلبانه

آموزش
کید آموزشی که بر اهمیت بهزیستی طراحـی و اجـرای برنامه‌هـای  ن مجهـز کنیـد مدیریـت اسـترس و ارتقـای افـراد را بـه ابزارهایـی بـرای دارد را در دستور کار قرار دهید. عاطفی و تعاملات مثبت تأ ا و یـج بـه یـک جامعـه سالمت ر تـا به‌تدر

شـادتر برسـید.

ک گذاشتن روایت‌ها  سکوهای ارتباطی بـه یـک بیـان طبیعی تبدیل شـود.جمعـی را القـا کنـد و محیطـی را ایجـاد کند کـه در آن لبخند کـردن اخبـار نشـاط‌آور می‌توانـد حـس غـرور و شـادی و دستاوردهای مثبت در جامعه استفاده کنید. برجسته از بسترهای ارتباطی برای به اشترا

ایجـاد می‌کننـد کـه در آن افـراد تمایـل بیشـتری بـه لبخند مشـارکت اجتماعـی را ترویـج می‌کننـد، محیط‌هایـی انجـام دهیـد. پارک‌هـا، میدان‌هـا و مناطـق تفریحـی کـه طراحی فضاهای عمومی را با در نظر گرفتن تعامل جامعه  فضاهای عمومی
زدن بـه یکدیگـر دارنـد.


