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آسانترين و ارزانترين راه مقابله با استرس

درحالي كه استرس ريتم تنفسي را افزايش ميدهد، خنده اين امكان را فراهم ميسازد تا تبادل اكسيژن به سهولت در

خون انجام شود و موجب تميزي ششها ميشود.

درحالي كه استرس ريتم تنفسي را افزايش ميدهد، خنده اين امكان را فراهم ميسازد تا تبادل اكسيژن به سهولت در خون انجام شود
و موجب تميزي ششها ميشود.

در دنياي امروزي كه استرس و اضطراب در ميان اكثر افراد از كودكان گرفته تا سالمندان موج ميزند، بيشتر افراد تنها به فكر تامين
امرار معاش و رفع مشكلاتشان هستند و كمتر كسي يافت ميشود كه براي شادي و خنده وقت بگذارد و اگر هم افرادي به فكر شاد
كردن و خنداندن خود باشند از ديد افراد ديگر جامعه غير عادي به نظر ميآيند و گويي اين افراد هيچ مشكلي در زندگي ندارند، غافل
از آن كه كسي كه بتواند در برابر ناملايمات و شرايط دشوار زندگي خودش را شاد نگه دارد، عملي بسيار شجاعانه و عاقلانه انجام داده

است.
به گزارش ايسنا در وبلاگ بركه آمده است: اكثر افراد جدي بودن، رسمي و خشك بودن را صفت مثبتي ميدانند و هيچگاه به خودشان
اجازه نميدهند لحظاتي از اين پوسته سفت و سخت بيرون آيند و موجب خنديدن و شاد كردن خود و اطرافيانشان شوند. به همين
دليل يك زندگي يكنواخت و حتي توام با افسردگي را دنبال ميكنند. درعوض، افراد شاد زندگي را زياد سخت نميگيرند و كمتر دچار

بيماري ميشوند.
درحالي كه استرس ريتم تنفسي را افزايش ميدهد، خنده اين امكان را فراهم ميسازد تا تبادل اكسيژن به سهولت در خون انجام شود

و موجب تميزي ششها ميشود.

برخي از اثرات مفيد خنده اينها هستند:
برخلاف استرس كه موجب تسريع ضربان قلب و افزايش فشار خون ميشود، خنده ضربان قلب را متعادل نگه ميدارد و فشار شرياني

را كاهش ميدهد.
زماني كه دچار استرس هستيم، ماهيچههايمان سفت و منقبض ميشوند. خنده بر خلاف آن، موجب شل شدن ماهيچههاي صورت،

گردن، سينه، شكم، دستها و پاها ميشود.
استرس روي كيفيت خواب اثر منفي ميگذارد، درحالي كه خنده با مهار كردن تنشها ، كيفيت خواب را بهتر ميكند.

استرس موجب كند شدن هضم ميشود. چنانچه از ته دل بخنديد، خنده موجب ورزش شكم و تكان خوردن رودهها شده و به هضم
بهتر غذا و دفع راحتتر مواد زايد بدن كمك ميكند.

خنده اين امكان را فراهم ميسازد تا شما بازيگوشتر و شوخطبعتر شده، تنشها و ترسها را برطرف كرده و موقتا منطق، سرسختي و
جديت زياد را كنار بگذاريد.

درحالي كه استرس اثر بخشي سيستم ايمني بدن را كاهش ميدهد، برخلاف آن، خنده آن را تقويت ميكند و تعداد گلبولهاي سفيد
خون را افزايش ميدهد.

خنده احساس راحتي آني ايجاد ميكند و توليد &#171;كورتيزول&raquo; كه از آن به &#171;هورمون استرس&raquo; نام برده
ميشود، را كاهش مي&shy;دهد.

خنده دماي بدن و آنزيمي كه بدن در برابر زخم معده محافظت ميكند، افزايش ميدهد و به اكسيژنرساني به بافتها كمك ميكند.
خنده موجب افزايش توليد &#171;آندروفين&raquo; و يا همان &#171;هورمون طبيعي شادي&raquo; ميشود كه نقش بسيار

مهمي در برطرف كردن درد دارد.
خنده كاركرد دو نيمكره مغز را با هم هماهنگ ميكند. به همين دليل است كه در زمان ناراحتي و يا زماني كه خوب نخنديدهايد، نبايد

تصميمات مهم بگيريد.
خنده به ارتباطات كمك ميكند، پرخاشگري را كاهش ميدهد و سبب ميشود تا خطاها و اشتباهات را بزرگ جلوه نداده و هم چنين

به قوه تخيل و خلاقيت كمك ميكند.
بنابراين به دنبال افراد شاد باشيد؛ افرادي كه هر با شما را به خنده اندازند، نه افرادي كه ديگران را دست مياندازند و به عيوب و
مشکلات ديگران مي خندند. چيزهاي مضحك و خندهدار زندگي را پيدا كنيد و به آنها بخنديد . به دنبال چيزهايي باشيد كه در ظاهر

معقول و مهم هستند، اما آنها را غير معقول، سطحي و خندهدار ببينيد.
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