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درباره تأثیرات شوخی بر سلامت جسم و روان

 شوـخی کن
تاسلامت باشی!

بهبود عملکرد دستگاه ایمنی

پژوهشگران میزان عملکرد دستگاه ایمنی 
را در چنــد نفر، قبــل و بعد از تماشــای یک 
فیلم کمدی ، بررسی کردند. نتایج حاکی 
از آن بود که میــزان عملکرد، بعد از نمایش 
فیلــم ســطح بالاتــری داشــت. همچنیــن 
تحقیقات نشان داده است افراد شوخ طبع، 
بــه بیماری هــای کمتری مبتلا می شــوند 
یــا این کــه مــدت ابتــا در آن هــا کوتاه تــر 
اســت. در این باره تحقیقات گســترده ای 
نیــز در زمینــه ایمونوگلوبولین هــا، به ویژه 
ایمونوگلوبولین نــوع A و تأثیــر خنــده و 
شــوخی در افزایــش میزان آن هــا در خون 
انجام شده است. به علاوه ، خنده و شوخی 
نــه تنهــا در افزایــش میــزان ســلول های 
نــوع B و A و آنتی بادی هــای طبیعــی بدن 
نقــش دارد، بلکــه موجب بالارفتن ســطح 
گامــا اینترفرون هــا می شــود که در رشــد 
ســلول های نــوع B و A و آنتی بادی هــای 

طبیعی بدن مؤثر است.

سایـر فواید
* کاهش فشــار خــون: طی خنــده، ضربان 
قلــب و در نتیجــه میــزان خون پمپ شــده 
از طریــق آن افزایش و فشــار خــون کاهش 

می یابد.
* تنفس عمیــق: خنده باعث شــکل گیری 
الگوی تنفســی خاصی می شــود که برای 
بعضی از افراد، به ویژه افراد پرتنش بســیار 
مفیــد اســت. در افــراد مبتــا بــه حملات 
هراس یا دچــار اضطراب، الگوی تنفســی 
به تنفس های غیرعمیق و در نتیجه کمبود 
اکســیژن و افزایــش دی اکســیدکربن و 
بخــارآب در شــش ها منجر می شــود. این 
نوع تنفس به جای دیافراگم عضلات قفسه 
ســینه را درگیــر می کنــد. خنــده عمیق و 
متنــاوب بــه خالی شــدن کامــل ریه هــا از 
دی اکســیدکربن و بخار آب کمک می کند 
و در نتیجه باعث ورود اکســیژن بیشــتر به 

داخل ریه ها می شود.

تمریـن قلب

برای کســانی که فرصت یــا علاقه ای برای 
انجام دادن تمرینات بدنی مانند ایروبیک، 
دویدن یا پیاده روی ندارند خنده جانشین 
مناســبی برای تمرین، به ویژه تمرین قلب، 
اســت. اگر بعد از یک خنده عمیق، ضربان 
خود را اندازه بگیرید، خواهید دید که ۱۵ تا 
۲۰ بار در دقیقه افزایش داشته و این حالت 
به مدت ۳ تا ۵ دقیقه باقی می ماند. این امر 
باعث شده اســت بعضی محققان، خنده را 
»پیاده روی درونی« بنامند. این روش به ویژه 
برای افرادی که به هر دلیلی امکان تمرینات 
فیزیکی ندارند و یا در بستر بیماری هستند 
جانشــین مناســبی بــرای تمریــن، به ویژه 

تمرین قلب، به شمار می رود.

کاهش احساس درد
تحقیقات متعــدد و نیز تجربه هــای فردی 
نشــان داده اســت کــه خنــده مدت زمــان 
تحمــل درد را افزایــش می دهــد؛ بــرای 
مثال ، تحقیقی در این زمینه نشــان داد که 
گوش کردن به موســیقیِ شاد مدت زمانی 
را که آزمودنی ها می توانستند دست خود 
را در آب یــخ نگه دارنــد افزایــش مــی داد. 
تحقیقی دیگر نشان داد که در مبتلایان به 
دردهای روماتوئیــدی، دیدن فیلم کمدی 
یا شــنیدن موســیقی شــاد باعــث کاهش 
احســاس درد می شــود. این کــه خنــده از 
طریق افزایش اندروفین ها به کاهش درد 
کمک می کنــد یا خیــر هنوز کامــا اثبات 
نشده است ، اما یک چیز مشخص است و آن 
این که بخشی از این فرایند از طریق کاهش 

تنش عضلانی صورت می گیرد.

کاهش هورمون های تنش زا

در شرایط تنش زا ، دستگاه عصبی بدن تحت 
تأثیر تغییرات هورمونی قرار می گیرد و حتی 
در نبود تهدیدات جسمانی به گونه ای پاسخ 
می دهد که بدن آماده جنگ و گریز باشــد. 
در درازمدت، تکــرار چنین پاســخ هایی به 
سلامت جســمی شــما آســیب می رساند، 
در حالی کــه آن چــه بتوانــد باعــث کاهش 
هورمون هــای تنــش زا شــود، بــه ســامت 

جسمی کمک می کند.

آرامش ماهیچه ها
ســالانه در سراســر دنیا هزینه هــای کلانی 
صرف مدیریت تنش می شــود و شــیوه های 
آرام سازی )relaxation( که غالبا آرام سازی 
ماهیچه هاســت، آموزش داده می شود ؛ اما 
بد نیســت بدانیــد که یــک خنده عمیــق و از 
ته دل بسیاری از ماهیچه ها و حتی دیافراگم 
را درگیــر می کنــد و باعــث کاهــش تنــش 
ماهیچــه ای می شــود. در ایــن فرایند حتی 
ماهیچه هایی که مستقیما درگیر نیستند نیز 

آرام می شوند.

خیلی‌هایمان پدربزرگ و مادربزرگ‌هایی را سراغ داریم که در سنین 
بالا تازه هوس درس‌خواندن به سرشان می‌زند. افراد سالخورده‌ای 
را هم دیده‌ایم که از فراغ‌بال و آرامش ســالمندی‌ اســتفاده می‌کنند 
و می‌رونــد دنبــال یادگیــری کارهــا و مهارت‌هایــی کــه در جوانــی 
فرصت کافی برایشــان نداشــته‌اند. از طرف دیگر این جمله مأیوس 
کننده »دیگه از ما گذشــته« را از پدر و مادرها و بزرگترهایمان بسیار 
شــنیده‌ایم. حق با چه کسی اســت؟ پا به‌سن گذاشتن مســاوی با از 
دســت‌دادنِ فرصت‌های یادگیری اســت؟ پژوهش‌های انجام‌شده 
در دانشگاه کالیفرنیا نشان می‌دهد هیچکس هرگز به اندازه‌ای پیر 
نمی‌شود که نتواند چیز جدیدی یاد بگیرد. به گزارش »ایسنا« به نقل 
از »ســاینس دیلی«، به گفته محققان، یادگیری یک فرآیند بی‌پایان 
است و قدرت یادگیری هیچکس  حتی در زمان پیری نیز هرگز متوقف 
نمی‌شود. وقتی مردم پا به ســن می‌گذارند، مغزشان مانند قبل کار 
نمی کند و به‌خوبی گذشته نخواهدبود. یادآوری مسائل مختلف هم 
خیلی سخت‌تر می‌شود و به این دلیل مردم تصور می کنند یادگیری 
در ســنین بالا مختل می‌شــود و مهارتشــان را بعد از گذشتن از سن 
مشخصی از دست خواهند داد. درحالی‌که پژوهش جدید دانشگاه 
کالیفرنیا نشان می‌دهد قدرت یادگیری هیچوقت متوقف نمی‌شود. 
پروفسور »راچل وو« استاد روانشناسی دانشگاه کالیفرنیا می گوید: 
»عادت هــای تمرینــی و روش‌هایی وجــود دارد که افــراد می‌توانند 
 برای یادگیری بهتر در سنین بالا انجام دهند. عاداتی وجود دارد که 
می تواند باعث پیرذهنی یا مانع گســترش آن شــود. یک شخص در 
طول عمر خود از کودکی شروع به یادگیری گسترده می کند، زمانی 
که بالغ می‌شود به سراغ فراگیری یک رشته یا کار خاص می رود؛ اما 
اگر در دوران بلوغ نیز ســعی کند مثل یک کودک مســائل را تحلیل 
کند و یاد بگیرد، شانس این که در سنین بالا از سلامت ذهنی خوبی 
برخوردار باشد، زیاد خواهد بود  و دچار پیرذهنی نخواهد شد«. این 
استاد روان‌شناسی معتقد است: »هنوز برای امتحان این نظریه کمی 
زود است اما تاکید می کنم که این نتایج بر پایه 50 سال تحقیقات به 
دست آمده‎است«. پیامی که پروفسور »وو« قصد دارد برساند این است 
که افراد در هر ســنی می‌توانند چیزهای جدید یــاد بگیرند و قدرت 
یادگیری هیچگاه متوقف نخواهد شد. مهارت‌ها حتی در سنین بالا 

می‌تواند فراگرفته شود، فقط زمان بیشتری صرف خواهد شد. 

از دنیای روانشناسی 

هیچکس برای یادگیری پیر نیست 
بســیاری از ما بــا افــرادی در محیــط بیــرون یا در 
روابط نزدیک ارتباط داریم که ممکن اســت رفتار 
و گفتار پرخاشگرانه داشته باشــند. اولین چالش 
در زندگی با فردی که مدام خشمگین یا عصبانی 
است این است که مانع از این می‌شود که خودتان 
باشــید. دومین چالش این اســت که برای ماندن 
در رابطــه با یک فــرد خشــمگین نیاز داریــد که او 
تغییر کنــد وگرنه همــواره باید منتظــر انفجار یک 

آتشفشان باشید.

همه راه حل‌ها را امتحان کرده‌اید؟ ��
قابل درک اســت کــه در چنین شــرایطی فشــار و 
استرس بالایی به شما وارد می‌شود چون احساس 
می‌کنید همسرتان تغییر نمی‌کند و  با احساسات 
شما همراهی نمی‌کند؛ بنابراین به عنوان یک راه 
چاره به ســوی فردی که قبلًا دوستش داشته اید، 
روی آورده‌اید. در چنین شــرایطی ابتدا باید نگاه 
کرد کــه آیا دیگــر راه حل‌هــای ممکــن را امتحان 

کرده اید؟

راه‌حل‌های کلی ��
درباره برخورد با خشم همسرتان این راه حل‌های 

کلی پیشنهاد می‌شود:
* خونســردی‌تان را حفــظ کنیــد. در شــرایطی 
که فــرد عصبانــی مدام خشــم خــود را بر ســرتان 
فرو می‌ریــزد، قابــل پیش‌بینی‌تریــن واکنش این 
اســت که شــما درهم ریخته و عصبانی شوید. این 
عصبانیــت شــما باعث می‌شــود که فــرد عصبانی 
حقی را برای خودش قائل شــود که عصبانیت وی 
مجاز بوده اســت. خونسردی شــما باعث می‌شود 
که کنترل بیشــتری بــر موقعیت داشــته باشــید. 
بنابراین فاصله‌تان را از عصبانیت وی حفظ کنید.

آگاه باشید که عصبانیت امری گذراست و سرانجام  
او آرام خواهد شد. اگر شــما همانند وی عصبانی 
شــوید، زمان عصبانیــت طولانی‌تر شــده و ممکن 

است پیامدهای شدیدتری داشته باشد.
* مرزهــای تحمــل عصبانیــت را بــرای خودتان و 
همســرتان مشــخص کنید تــا پیــش از عصبانیت 
بداند که تحمــل شــما در مقابل عصبانیــت وی تا 
چه حد اســت؟ مرزهای احترام به شــما باید برای 
وی مشــخص باشــند و آگاه باشــد کــه در هنــگام 
عصبانیت، بی‌احترامی های وی اثرات نامطلوبی 
بر روی رابطه تان می گذارد. بنابراین وی را از این 

موارد آگاه کنید.
* در برخــورد بــا فــرد عصبانــی ســعی کنیــد 
همزمــان موقعیــت را به گونــه‌ای دیگــر نیز درک 
کنید.  عصبانیت را تنها به خودتان نســبت ندهید 
و از این که وی فردی عصبانی اســت کــه آمادگی 
عصبانی شدن دارد، آگاه باشید. چنین برداشتی 
باعث می‌شــود که شــما کمتر عصبانی یا رنجیده 
شــوید. همچنین به شــما کمک می‌کنــد به جای 
فرار از موقعیت زندگی یا واکنش نشان دادن به او 

به دنبال راه حل اساسی باشید.
* سعی کنید به عصبانیت از دریچه نگاه همسرتان 
نیز نگاه کنید. مثل این که »چقدر باید سخت باشد 
که همیشه در حالتی ناآرام و پریشان است« یا این 
که »چقدر ناراحت‌کننده است که همیشه مجبور 
است با خشم با مسائل روبه رو شود و سلامتی‌اش 
را بــه خطر بینــدازد«. چنین درکی بــه معنای این 
نیســت که به دنبال توجیه رفتار او باشــید بلکه به 
معنای درک کردن این امر است که عصبانی بودن 

برای همسرتان چه پیامدهای ناگواری دارد.
وی  عصبانیــت  می‌بینیــد  کــه  مــواردی  در   *
برخاســته از رفتار اشتباه شماســت آن را بپذیرید 
و از عذرخواهی کردن خجالت نکشــید. همزمان 
می‌توانید با او درباره رفتــار بهتری که می‌تواند به 
جای عصبانیت با شما داشــته باشد تا منظور خود 

را به شما برساند، صحبت کنید.
* ریشه‌های خشم در همسرتان را شناسایی کنید. 
مســائلی کــه خشــم او را برمی‌انگیزند، فهرســت 
کنید تــا بتوانیــد موقعیت‌هــای عصبانیــت وی را 

پیش‌بینی کنید.
* اگر همســرتان در رابطه با خود شــما رفتارهای 
خشــمگین دارد، ســعی کنیــد مــوارد خشــم او را 
شناســایی کنیــد و در مواقعی کــه آرام اســت با او 

درباره این مسائل چالش‌برانگیز صحبت کنید.
* اگــر احســاس می‌کنیــد عصبانیت همســرتان 
ناشی از مسائل حل نشــده‌ای در گذشته است که 
رفتار کنونی وی با شما را تحت تاثیر قرار می‌دهد، 
ضروری اســت که بــه این مســائل پرداخته شــود؛ 
زیرا همچون آتشفشــان هرلحظــه احتمال انفجار 

آن وجود دارد.
* اگر همســرتان از لحاظ خلقی، فردی عصبانی 
اســت لازم اســت که با یک متخصص دربــاره این 

عصبانیت مشورت کنید.
در نهایت به خاطر داشته باشید که مدیریت خشم، 
یک مهارت اســت و می‌توان آن را بــا همکاری یک 

مشاور آموخت.

اعصاب من و بچه هایم از دست زنم همیشه خرد است 

همه را تشویق به ازدواج می کنید، ولی چرا به خانم‌‌ها نمی‌گویید پس از ازدواج دنبال 
بهانه و به هم‌زدن زندگی نباشند؟! من شغل مناسبی دارم، بیمه هستم، اهل شهرستانم 
و خانمم اهل شهرستان دیگری است. برای رفتن به شهر خودش هر روز دعوا دارد. 
اعصاب خودم و دو بچه‌ام همیشه خرد است. با صداقت، کار و تا ریال آخر درآمدم را 

در زندگی خرج می‌کنم. به آخر خط رسیده‌ام.

می‌فهمــم که در شــرایط بــدی قــرار دارید 
و اینکه طبــق گفتــه خودتان همه شــرایط 
زندگی شما خوب است؛ اما هنوز همسرتان 
برای حفظ زندگی‌تان تلاشی ندارد. خیلی 
ناراحت‌کننده و شــاید در بخشی هم بسیار 

عصبانی‌کننده است.

مشکل‌تان را ریشه‌یابی کنید ��
بهترین کار، ریشه‌یابی این مسئله است که 
چرا همســر شــما، این قدر بیتــاب خانواده 
است. این نشان‌دهنده این است که همسر 
شــما هنوز از خانواده خودش جدا نشــده و 
هنوز هم خانــواده اول خود را پدر و مادرش 
می‌داند؛ البته بهتر اســت از روش‌هایی که 
در ادامــه می‌گویــم، اســتفاده و در صورت 
نگرفتن جواب مناســب حتما با یک مشاور 

صحبت کنید.

تفاوت بحث‌کردن با گفت‌وگو ��
اولیــن مهارتــی کــه لازم اســت بــرای حل 
مشــکل‌تان کســب کنید تــا زندگــی آرام و 

مهــارت  داشته‌باشــید،  عشــق  بــا  تــوأم 
گفت‌وگوســت. گفت‌وگــو بــه جــای دعوا، 
خوب‌شــنیدن و خوب‌گفتــن. تفاوتــی کــه 
بحث‌کردن بــا گفت‌وگو دارد این اســت که 
در بحث‌کردن فرد می‌خواهد بگوید: حرف 
من درســت اســت و به جای این کــه خوب 
بشــنود، می‌خواهد جــواب بدهــد و طرف 
مقابل را بکوبــد و خودش را ثابــت کند. در 
حالی که در گفت‌وگو هر دو نفر می‌خواهند 
به موضــوع مشترکشــان فکر و بــه صورتی 
صحبت کننــد که بــه نتیجه‌ای برســند و از 
یکدیگر چیزی یاد بگیرند؛ بــه عنوان مثال 
در مشکل شــما، همســرتان از رفتن حرف 
می‌زند و شــما هم در راســتای ایــن که باید 
سر خانه و زندگی‌اش باشد، بحث می کنید 
که به جای آن می‌توانید از او بپرســید علل 
دلتنگی اش چیســت یــا اینکه چــه چیزی 

باعث می‌شود که کنار شما آرام نباشد.

یک نسخه عالی برای آرام‌کردن  ��
همسر خشمگین

بــرای آرام‌کــردن همســر عصبانــی بعد از 
پایان مشــاجره، چند راهکار وجود دارد که 
به کاربردن آن‌ها ثمربخش اســت. تکنیک 
آینه یکی از این راهکارهاست. در این روش 
ما فقط نقش یک مشــاهده‌گر را که فعالانه 
گوش می‌دهد، اجرا می‌کنیم. به بیان دیگر 
در این شــیوه شــما احساســات همسرتان 
را تاییــد می‌کنید بدون آن کــه به آن چیزی 
اضافه یا کم کنید. با استفاده از این تکنیک 
به شریک زندگی‌مان این مسئله را گوشزد 
می‌کنیم که او را درک می‌کنیم. اســتفاده 
از تکنیک آینــه جلوی تشــدید عصبانیت را 
می‌گیرد. این در حالی اســت که اگر شروع 
کنیم بــه انتقادکــردن از همســرمان، او را 
تحریک کرده‌ایم که بیشــتر عصبی‌شــود و 
در این حالــت، موضــع دفاعــی می‌گیرد و 
دفاع‌کردن باعث می‌شود که فرد عصبانی 
از گذشــته‌ها و خاطــرات، برخــی مســائل 
ناخوشــایند را بیرون بکشــد و دوبــاره جر و 

بحث شدیدتر شود.

شوهرم دست بزن دارد 

زنی22ساله‌ام، شوهرم بسیار بددهن است وگاهی دست بزن دارد، این رفتارش باعث شده 
به مرگ و خودکشی فکر کنم یا به پسری که قبلا دوست داشتم، تمایل پیدا کنم. لطفا کمکم 

کنید، چطور اخلاقش را تغییر دهم؟

 راهله فارسی
مشاور

تجویز دارو در فرایند درمان بیماری های روانی و جســمانی به علت آثار جانبی بیشتر داروها، همیشه بحث برانگیز بوده است. در پزشکی و روان پزشکی، از 
داروهایی با عوارض جانبی متعدد و متنوع ـ از کاهش وزن و اشتها، خواب آلودگی و پوکی استخوان گرفته تا لرزش عضلانی، ریزش مو و وابستگی دارویی ـ 
استفاده می شود. در چنین شرایطی، محققان همواره به دنبال جانشین کردن داروهایی با فرمول جدید با حداقل عوارض جانبی هستند، اما در این میان شاید 
کمترین توجه را به نقش و تأثیر خنده و شوخی کرده باشند. به گزارش »سلامت نیوز« به نقل از ماهنامه »سپیده دانایی«، خنده و شوخی را به جرأت می توان 
پدیده هایی طبیعی، بدون کمترین اثر سوء و در عین حال بدون هزینه دانست که تأثیر بسزایی در سلامت روانی و جسمانی دارد. این نکته را نیز نباید فراموش 
کرد که سلامت روان و جسم رابطه تنگاتنگی با هم دارند و متأثر از یکدیگرند. همان گونه که افکار، هیجان ها، احساسات و عقاید ما بر سلامت بدن تأثیرگذارند، 
سلامت روان نیز متأثر از سلامت جسم است. خنده و شوخی از راه های مختلف به بهبود وضعیت و سلامت جسمی ما کمک می کند. به برخی از این تأثیرات 
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