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  اگر شما 1 دقيقه بخنديد، آن خنده، 
45 دقيقه باعث آرامش شما مي شود، 
خطر بيماري   قلبي را از شما مي گيرد و 
محركي براي  اشتها  و هضم   مواد غذايي 

خورده شده مي باشد .
  4 ـ سيستم تنفسي  

  خنديدن از ته دل به طور مرتب باعث 
مي شود ريه هاي شما بيشتر از هر وقت 
ديگر از هوا خالي شوند و اين كار باعث 
تخليه و تميز شدن بهتر ريه ها مي شود. 
انگار كه چندين بار پشت سر هم نفس 
عميق كشيده باشيد. اين حالت خصوصاً 
براي بيماراني كه آمفيزم دارند يا ديگر 

بيماري هاي ريوي بسيار مفيد است. 
 جالب است بدانيد كسي كه مي خنداند، بيشتر از شنونده اثر مفيد بر بدن خود به 

جاي مي گذارد. 
 5 ـ كبد  

هرگاه بخنديم، يكي از بزرگ ترين و مهم ترين اندام بدنمان شروع به فعاليت مي كند  
 كه  كبد  مي   باشد.كبد مواد زائد را دور مي ريزد، مواد غذايي مازاد بر نياز بدن را به 
شكل    قند (گليكوژن) در خود ذخيره مي سازد، تا وقتي بدن نياز به انرژي داشت، قند 
را بسوزاند    و تبديل به انرژي كند و به خون تحويل دهد. همچنين كبد محل ذخيره  

پروتئين هاي خون، ويتامين ها و عناصر معدني مي   باشد . 
 6 ـ وزن  

 محققان دانشگاه واندر بيلت معتقدند كه خنديدن موجب سوختن مقداري از 
كالري هاي   بدن مي  شود و هر چه ميزان و تعداد دفعات خنديدن بيشتر باشد، مقدار 
كالري كه سوزانده  مي شود نيز بيشتر خواهد بود كه اين موجب كاهش وزن مي شود . 

خنديدن به مدت 15 دقيقه در طول روز موجب كاهش وزن بدن تا 1/8 كيلوگرم 
در سال مي شود  . 

 7 ـ پوست  
 خنديدن چين و چروك  صورت را از 
بين مي برد و بهترين كرم براي پوست 

صورت است  . 
نكـاتي ديگر درباره خنده  

 1ـ صداي خنده متشكل از آواهايي 
است كه در هر 210 ميلي ثانيه تكرار 

مي شوند.
2ـ انسان ها بسته به اينكه درحضور 
چه فرد و يا افرادي هستند بطور متفاوتي 

مي خندند.
كنار  در  كه  هنگامي  مردها  3ـ 
يكديگرند، با خنديدن دوستي و رفاقت 
خود را ابراز كرده و روحيه رقابت جويانه 

ميان خود را تعديل مي بخشند.
4ـ حداكثر فركانس صوتي كه مردها قادرند با خنده توليد كنند 1200 هرتز است، 

اما زنان قادرند فركانسي تا 2000 هرتز توليد كنند.
5ـ خنده همواره پس از مكث در پايان جملات و عبارات خنده دار روي مي دهد.
6 ـ كودكان 300 بار در روز و بزرگسالان بطور متوسط 17 بار در روز مي خندند.

7ـ 80 درصد خنده ها در پاسخ به جوك و لطيفه نمي باشد. اغلب خنده ها در هنگام 
خداحافظي و يا خوشامد گويي و سلام كردن روي مي دهند.

8ـ زنان 126 درصد بيشتر از مردان مي خندند و دختران هم بيش از زنان. 
 9ـ صداي خنده زنان آهنگين تر از صداي خنده مردان است. 

 10 ـ خنده قدرت يادگيري را افزايش مي دهد.در بسياري از كلاس هاي درسي و 
آموزشي، خنديدن و   خنداندن يادگيري را بيشتر مي كند  . 

 11ـ گاهي اوقات   در حالت هاي شديد خنده مجراهاي اشكي شما هم وارد كار 
مي شوند و در حالي كه شما از    شدت خنده دهان خود را براي گرفتن اكسيژن بيشتر 
باز و بسته مي كنيد صورت تان هم از    اشك خيس مي شود و حتي رنگ چهره تان به 

قرمز تغيير مي كند و صداهاي عجيبي نيز توليد    مي كنيد .
  12 ـ تحقيقات ديگر نشان مي  دهد كه خنده در زماني كه در يك گروه هستيد، 30 

برابربيشتر از  زماني است كه شما تنها مثلاً    جلوي تلويزيون نشسته ايد  . 
 13 ـ در اثر خنديدن، نوعي ماده شيميايي خاص سيستم عصبي به نام «آندروفين» 
توليد مي شود كه در شخص اعتماد به نفس و سرخوشي ايجاد مي كند. پژوهش هاي 
ديگر بر روي خنديدن نشان مي دهد كه انسان ها به وسيله خنده، درد را بيشتر تحمل 
مي كنند به اين دليل كه خنده ترشح آندروفين ها را زيادتر مي كند و آندروفين ها 

كشنده هاي طبيعي درد در بدن هستند. 
 در واقع «آندروفين» ماده اي مشابه مرفين است كه در بدن ساخته مي شود، مقدار 

اين ماده در خون، در اثر ورزش و فعاليت هاي نشاط آور، بالا مي رود. 
 14ـ خنده، گنجايش ريه را بالا مي برد و باعث مي شود اكسيژن بيشتري وارد خون 
شود    بنابراين بيماري هاي ريوي مثل برونشيت را از بين مي برد    و ميزان قند خون   را  

 كم مي كند .
  خنده، دشمن بيماري هايي از قبيل  : سرطان ،  بيماري قلبي ،  ديابت ،  ورم   مفاصل ،  

گرفتگي   عضلاني ،  بي خوابي ،  ميگرن ،  آلرژي ،  زخم معده  و روده،  روماتيسم  و... است. 
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