
»طعم و بوي آب م��زه گند مي‌ده؟ 
كيفيتش به درد نمي‌خوره؟از نوشيدن 
آب‌هاي معدني خس��ته شده ايد؟ ديگر 
بطري‌هاي آب معدن��ي را دور بيندازيد 
و با ما ب��ا آخرين تكنولوژي روز همگام 
شويد. ما به شما دس��تگاه‌هاي تصفيه 
آب را پيش��نهاد مي‌كني��م ب��ا گارانتي 
معتب��ر و نصب و ارس��ال راي��گان. تنها 
با 75ه��زار تومان، لذت نوش��يدن آب 
س��الم و گوارا را تجرب��ه خواهيد كرد.« 
اين‌ها بخش��ي از ش��گردها و حيله‌هاي 
تبليغاتي دستگاه‌هاي تصفيه آب خانگي 
هستند. تبليغاتي كه پيامك‌هاي تبليغي 
تلفن‌هاي هم��راه يا حت��ي مجله‌هاي 
معتبر پزش��كي بازارشان را حسابي داغ 
كرده اس��ت. مش��تريانش هم حالا آب 
تصفيه كن‌ها را به عنوان كالاي سلامتي 
مي‌شناس��ند آن‌ط��ور ك��ه مغ��ازه دار 
تجهيزات پزش��كي خياب��ان جمهوري 
مي‌گويد: ب��ازار، بازار دس��تگاه‌هاي آب 
تصفيه كن اس��ت. انصافاً هم سود توي 
اين كالاها است. ما مشتري‌هايي داريم 
كه براي جهيزيه‌شان دستگاه آب تصفيه 

كن خانگي مي‌خرند. 
گشت و‌گذار در بازار كالاهاي پزشكي 
نشان مي‌دهد حالا ديگر اين دستگاه‌ها 
ج��زو اقلام ض��روري مردم به حس��اب 
مي‌آين��د. يك��ي از همين مش��تري‌ها 
مي‌گويد: خانم ش��ما ي��ك قابلمه را پر 
از آب كني��د و بگذاريد بجوش��د بعد از 
چن��د دقيقه متوجه خواهيد ش��د لايه 
سفيد رنگي از آهك ته قابلمه ته نشين 
شده، شوهرم س��نگ كليه دارد همين 
ام�الح داخ��ل آب باعث س��نگ كليه 
مي‌شود. توي اينترنت خوانده‌ام كه آب 
تصفيه كن‌هاي خانگي، املاح، نيترات، 
نيتريت و انواع آلودگي‌ها را از داخل آب 
حذف مي‌كنند و مانع از ايجاد س��نگ 
كلي��ه مي‌ش��وند. مش��تري ديگري كه 
كمي آن طرف‌تر ايس��تاده مي‌گويد: » 
من س��ال‌ها است كه از آب تصفيه كن 
اس��تفاده مي‌كنم. منتها ديگه اندازه‌اش 
واسه س��ه نفر كافي نيس��ت، شنيده‌ام 
دس��تگاه‌هاي مجهز تري ب��ه بازار آمده 
كه زير سينك ظرفشويي نصب مي‌شود 
و دردس��ر كمتري هم دارند نياز نيست 
هر دقيقه آب داخلش بريزي.«مشتري 
جواني كه خودش را س��اكن خاني آباد 
ته��ران معرف��ي مي‌كند، طع��م و بوي 
ب��د آب را بهان��ه مي‌كن��د و مي‌گويد: 
»فاميل‌هاي ما همشون دستگاه تصفيه 
آب دارن��د، اينجا هم كه آمده‌ام هر كي 

ي��ه چيزي مي‌گه به هر حال من دنبال 
جن��س گران ب��ا كيفيت هس��تم.«آب 
تصفيه‌كن‌هاي خانگي بس��ته به اندازه، 
ظرفيت، جنس، داش��تن سيستم ضد 
رس��وب و كلر، تعداد فيلتر و ديجيتالي 
اندازه‌گيري س��نجش  بودنش��ان براي 
آلودگي و سختي آب، قيمت‌شان از 75 
ه��زار تومان تا يك ميليون و 500 هزار 
تومان متفاوت است. اما تبليغات بيشتر 
حول و حوش دس��تگاه‌هاي كاوردار زير 
سينكي مي‌چرخد و مش��تريان زيادي 

هم دارد. 
بازاری که مشتری می خواهد

توليدكنندگان اين دس��تگاه‌ها براي 
فروش كالاهاي خود نياز به بازار مصرف 
دارند به همين علت  بعضاً به جاي اينكه 

ب��ه كيفيت آب نگاه واقع بينانه داش��ته 
باشند، نگاهي كاسب كارانه دارند. مردم 
ه��م تص��ور مي‌كنند دس��تگاه‌هاي آب 
تصفيه ك��ن خانگي ام�الح و گل و لاي 
داخل آب را فيلتر مي‌كند و آب سالمي 
را براي شرب در اختيار آنها قرار مي‌دهد. 
آنها ادعا مي‌كنند براي اطمينان از كيفيت 
آب خروجي استفاده از سامانه تصفيه آب 
راهكار مناسبي است اما كارشناسان حوزه 
آب معتقدند، آب تصفيه كن‌ها كلر آب را 
از بين برده و عرصه را براي رشد و تكثير 
باكتري‌ها فراهم مي‌كنند البته تحقيقات 
انجام شده نيز نشان مي‌دهد، دستگاه‌هاي 
تصفيه آب، س��ختي آب را از بين برده و 
آن را ب��ه آب مقطر تبديل مي‌كنند كه 
در دراز م��دت موجب بروز آس��يب‌هاي 

ج��دي به قلب و ع��روق و اخت�الل در 
رشد استخواني كودكان مي‌شود. محمد 
رضا محبي، كارشناس دفتر نظارت بر 
بهداشت »آب« ش��ركت آب و فاضلاب 
كش��ور ني��ز در گفت‌و‌گ��و ب��ا »ايران« 
مي‌گوي��د: ش��ركت‌هاي آب و فاضلاب، 
با به‌كارگيري س��امانه‌هاي تصفيه آب با 
ظرفيت بالا، كيفي��ت آب خروجي را به 
صورت روزانه كنترل مي‌كنند اما كنترل 
برخي پارامترهاي آب براي س��امانه‌هاي 
تصفيه آب خانگي امكان پذير نيس��ت و 
اگر دس��تگاه به هر دليلي كارايي لازم را 
نداشته باش��د خروجي آب بدون اينكه 
مصرف‌كننده متوجه آن ش��ود، خارج از 
استاندارد خواهد شد. اين موضوع ممكن 
اس��ت براي پارامترهايي مانند شوري و 

سختي كه صرفاً بر طعم آب تأثير دارند، 
چندان اهميتي نداشته باش��د اما براي 
پارامترهايي همچون فلزات سنگين كه 
روي س�المت مصرف‌كنن��ده تأثيرگذار 

است، بسيار مهم است. 
نگهداري از سامانه‌هاي تصفيه آب به 
طور كل كار آساني نيست. سامانه‌هاي 
بزرگ در ش��ركت‌هاي آب و فاضلاب به 
صورت مس��تمر تحت كنترل هستند. 
اصول نگهداري دقيق از اين دستگاه‌ها 
مس��أله ديگري اس��ت كه محبي به آن 
اشاره مي‌كند. اشاره او هم به زمان تعيين 
شده براي تعويض فيلتر است چه آنكه 
عدم تعويض فيلتر دس��تگاه، آن هم در 
زمان تعيين شده كيفيت آب خروجي را 
بشدت تحت تأثير قرار مي‌دهد. محبي 

مي‌گويد: معمولًا فروشندگان، تخصص 
لازم براي انتخاب دستگاه تصفيه آب را 
ندارند از اين‌رو دس��تگاه‌هايي كه دست 
مشتريان‌ش��ان مي‌دهن��د، كارايي لازم 
براي حذف آلودگي‌ها را ندارد از طرفي 
عمده دستگاه‌هاي موجود در بازار از نوع 
صافي غشايي هستند كه كلر موجود در 
آب روي آنها اثر مخرب داشته و ممكن 
است باعث پاره شدن غشا و عدم كارايي 
آن شود. همچنين اين سامانه‌ها معمولًا 
ام�الح مفي��د آب را تا ح��د زيادي كم 
ك��رده و خاصيت تغذيه‌اي آب را از بين 
مي‌برند به گون��ه‌اي كه مصرف طولاني 
م��دت چنين آب��ي مي‌تواند س�المتي 

مصرف‌كننده را به خطر بيندازد. 
كساني كه اقدام به تبليغ دستگاه‌هاي 
آب تصفي��ه ك��ن مي‌كنن��د، معم��ولًا 
لامپ‌ه��اي UV را كه براي گندزدايي 
آب تعبيه مي‌ش��ود براي س��ود زياد از 
روي دس��تگاه بر‌مي‌دارند. اين موضوع 
مي‌تواند، موجب رشد عوامل ميكروبي 
در مخزن آب دستگاه شود. به گفته اين 
كارشناس دفتر نظارت بر بهداشت آب 
شركت آب و فاضلاب كش��ور، در انواع 
دستگاه‌هاي تصفيه آب خانگي كلر آب 
حذف مي‌شود و احتمال رشد بيوفيلم در 
دستگاه را بالا مي‌برد. در برخي نمونه‌ها 
ديده شده است كه ميزان باكتري‌هاي 
هتروتروف در خروجي دستگاه تصفيه 
آب خانگي چندين برابر ورودي ش��ده 

است. 
بح��ث ديگري ك��ه اس��تفاده از اين 
دستگاه‌ها را چالش برانگيز مي‌كند ايجاد 
آلودگي‌هاي ثانويه داخل آب است. براي 
اينكه مطمئن ش��ويد آب خروجي اين 
دستگاه‌ها تبديل به آب مقطر مي‌شود 
و س��ريع ميكروب‌هاي موج��ود در هوا 
را ج��ذب مي‌كند يك آزمايش س��اده 
خانگي را امتحان كنيد. براي انجام اين 
آزمايش دو ليوان آب يكي از دس��تگاه 
آب تصفيه كن و ديگري را از آب ش��ير 
پر كنيد و در معرض هوا قرار دهيد بعد 
از مدت��ي خواهيد ديد اطراف ليوان آب 
تصفيه ش��ده لايه‌اي كدر از ميكروب‌ها 
جمع ش��ده‌اند. دكتر سعيد بشيري 
كارشناس حوزه آب، علت گرايش مردم 
ب��ه خريد آب تصفيه كن‌هاي خانگي را 
مرب��وط به بو و طع��م آب مي‌داند؛ باور 
غلط��ي ك��ه در نواحي مختلف كش��ور 
رايج اس��ت. او مي‌گويد: اين دستگاه‌ها 
صرف��اً خواص ش��يميايي آب را كنترل 
مي‌كند اما نزديك ب��ه 90درصد املاح 
آب از جمله كلسيم، منيزيم، پتاسيم و 
فلوئ��ور را از بين مي‌برد. اظهار نظر‌هاي 

كارشناسان نشان مي‌دهد، زياد نمي‌توان 
به دس��تگاه‌هاي آب تصفيه كن خانگي 
اعتم��اد كرد. نه وزارت بهداش��ت آن را 
تأييد مي‌كند نه هيچ مسئولي استفاده 

از آن را توصيه مي‌كند. 
برخ��ي افراد، رنگ ش��يري آب را به 
وجود كلر در آب نس��بت مي‌دهند و به 
اين موض��وع اعتراض دارند و مي‌گويند 
در مواقع��ي كه آب رنگ ش��يري دارد 
بايد مدت��ي صبر كنند ت��ا آب صاف و 
قابل ش��رب شود. آنها معتقدند با نصب 
آب تصفي��ه كن، آب ش��رب كلرزدايي 
مي‌شود اين در حالي است كه به گفته 
دكتر بشيري، رنگ شيري آب به خاطر 
وجود اكسيژن است و ربطي به ساختار 
شيميايي آب ندارد. مسأله ديگري هم 

كه بي��ن مردم رواج پيدا ك��رده و البته 
كيفي��ت آب را زير س��ؤال برده اس��ت، 
وجود لكه چربي داخل چاي اس��ت كه 
اين لكه‌ها نيز به خاطر ساختار شيميايي 

چاي تشكيل مي‌شود. 
دستگاه‌هاي تصفيه آب بايد بر اساس 
نوع املاح موجود در آب و ويژگي‌هايي 
ك��ه آب مناطق مختلف كش��ور دارند، 
طراحي ش��ود اما همين كه هيچ يك از 
نهادهاي مسئول واردات اين دستگاه‌ها 
را نظارت نمي‌كند و با برچس��ب كالاي 
قاچاق ب��ه فروش مي‌رس��د، براي نبود 

كنترل و نظارت روي آنها كافي است. 
س��نگ‌هاي  ب��ه  مبت�ال  بيم��اران 
كليوي ك��ه البته علاقه زيادي به خريد 
نش��ان  خانگ��ي  آب تصفيه كن‌ه��اي 
مي‌دهند و خاطرش��ان هم حس��ابي از 
بابت تصفيه و كنترل املاح جمع است، 
معتقدند بايد به گون��ه‌اي جلوي آهك 
داخل آب را بگيرند و دسترس‌ترين كار 
را هم خريد اين دس��تگاه‌ها مي‌دانند. با 
اين حال آنچ��ه در اصطلاح عاميانه به 
عن��وان آهك داخل آب معروف اس��ت 
همان املاح كلسيم يا سختي آب است. 
بر اس��اس مطالع��ات انجام ش��ده بين 
س��ختي آب و كنترل بيم��اري قلبي و 
عروقي ارتباط وج��ود دارد. مصرف آبي 
كه س��ختي آن گرفته شده و تبديل به 
آب مقطر ش��ده در دراز مدت منجر به 
اختلالات مربوط به قلب و عروق و رشد 

استخواني كودكان مي‌شود. 
چه بخواهيم و چه نخواهيم بازار خريد 
و فروش دستگاه‌هاي آب تصفيه كن كه 
پش��ت كالاهاي س�المت محور پنهان 
شده‌اند، حسابي داغ است و برگ برنده 
هم در سايه حجم زياد تبليغات، دست 
وارد‌كننده‌ه��اي اين كالاها اس��ت. در 
برخي مناطق كشور مانند اهواز يا آبادان 
گاه��ي كيفيت آب از نظ��ر طعم و مزه 
مشكل دارد كه اگرچه هيچ تأثيري روي 
سلامتي نمي‌گذارد با اين حال بيش از 
80درصد شهروندان از دستگاه‌هاي آب 
تصفيه كن خانگي اس��تفاده مي‌كنند. 
غلامرضا ش�قاقي رئي��س اداره آب و 
فاض�الب وزارت بهداش��ت در اين باره 
توضيح مي‌دهد: معمولًا مردم اطلاعات 
كافي از نگهداري اين دستگاه‌ها ندارند 
مثلًا تعويض نك��ردن فيلتر آن موجب 
رش��د ميكروب‌ه��ا روي فيلتر ش��ده و 
حتي آب را اس��يدي مي‌كند. به اعتقاد 
او استفاده از آب تصفيه كن‌هاي خانگي، 
هزينه اضافي و تصفيه اضافي آب است 
كه ب��ه دليل عدم بهره‌ب��رداري صحيح 

سلامتي را به خطر مي‌اندازد. 

آب تصفیه‌کن‌های خانگی
»مد« یا حفظ سلامتی
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آب تصفيه كن‌ها كلر آب را از آیا استفاده از دستگاه‌های تصفیه آب خانگی لزوماً به تضمین سلامتی می‌انجامد؟ 
بين ب�رده و عرص�ه را براي 
رشد و تكثير باكتري‌ها فراهم مي‌كنند 
البته تحقيقات انجام شده نيز نشان 
مي‌دهد، دس�تگاه‌هاي تصفي�ه آب، 
س�ختي آب را از بين برده و آن را به 
آب مقطر تبديل مي‌كنند ك�ه در دراز 
مدت موجب بروز آسيب‌هاي جدي به 
قل�ب و ع�روق و اختالل در رش�د 

استخواني كودكان مي‌شود.

تحقيق��ات علمي 
مثبت  روانشناس��ان 
نگر نشان مي‌دهد در 
افسردگي  كه  حالي 
ب��ه دس��تگاه ايمني 
بدن در برابر بيماري 
مي‌رس��اند  آس��يب 
خن��ده ب��ا كاه��ش 
افزايش  كورتي��زول، 
س��لول‌هاي  فعاليت 
كاهن��ده در افزايش 
س��يتوكنين، دس��تگاه ايمني را تقويت مي‌كند. 
خن��ده بهتري��ن درمان ب��راي افرادي به ش��مار 
م��ي‌رود كه دوران بهبودي پس از س��كته قلبي 
را مي‌گذرانن��د زيرا فش��ار خون آن��ان را كاهش 
مي‌دهد، محققان اتريشي در پژوهشي دريافتند 
كه خنده‌درماني افرادي كه سكته كرده‌اند سبب 

كاهش فشار خون مي‌شود. 
خن��ده در رواب��ط اجتماع��ي اف��راد از طريق 
گفت‌و‌گو كاربرد دارد. يكي از محققين به نام رابرت 
پرووين از دانش��گاه مريلند در بالتيم��ور امريكا، 
دريافته است كه ما در هنگام گفت‌و‌گوهاي عادي 
به نس��بت بيشتر مي‌خنديم تا با شنيدن جوك و 

لطيفه كه گهگاه پيش مي‌آيد. 
از ديدگاه روانشناس��ي خنده واكنش��ي است 
ك��ه براي تخليه هيجانات به كار مي‌رود در واقع 
از طريق خنديدن انرژي ذخيره ش��ده ناش��ي از 
ش��رايط مختلف مث��ل كنترل محي��ط، كنترل 
ذه��ن فرد و ح��وادث زندگ��ي از ذه��ن و بدن 
تخليه مي‌ش��ود و به همين دلي��ل معمولًا پس 
از مدت��ي خنديدن احس��اس آرام��ش زيادي به 
فرد دس��ت مي‌دهد. هيچ ورزشي نمي‌تواند مثل 
خنده بيش��تر عضلات بدن را به جنبش درآورد 
ي��ك دقيقه خنديدن برابر ب��ا چهل مرتبه نفس 
عميق كش��يدن است همچنين روزانه ۱۵ دقيقه 
خنديدن بخش زي��ادي از منافع حاصل از پياده‌ 
روي صبحگاه��ي را دربردارد. خن��ده با كاهش 
احساس��ات منفي نقش مهمي در پيش��گيري از 
حم�الت قلب��ي دارد و نوعي ماس��اژ قوي براي 
قل��ب اس��ت. »خنده‌درمان��ي« يك��ي از بهترين 
روش‌هاي مطل��وب ضداضط��راب در زندگي پر 
از استرس امروز اس��ت. اين روش، قابل مقايسه 
ب��ا ان��واع ديگر راه‌ه��اي ايجاد آرام��ش يا روش 
دارويي اس��ت. در درمان دارويي، شما نياز داريد 
به‌صورت فيزيكي، افكار خود را با دنياي فيزيكي 
اط��راف قطع كنيد. در صورتي ك��ه با خنديدن، 
ش��ما نمي‌توانيد به چيز ديگري فكر كنيد يعني 
ش��ما يا فكر مي‌كنيد يا مي‌خنديد. هر دو با هم 
انجام نمي‌ش��وند. خنده‌درماني، ساده‌ترين روش 
از روش‌هاي درماني اس��ت كه شما را به آرامش 

سريع مي‌رساند. 

اغلب افراد گم��ان مي‌كنند براي خنديدن به 
شنيدن لطيفه يا دليل خاصي نياز دارند، اما اين 
در حالي ‏اس��ت كه اگر رويكردي علمي به خنده 
داشته باش��يم، هيچ دليل خاصي براي خنديدن 
نياز نيس��ت‎.مغز تفاوت مي��ان خنده مصنوعي و 
طبيعي را تش��خيص نمي‌دهد و تم��ام اتفاقاتي 
ك��ه در زمان خنديدن ‏طبيع��ي رخ مي‌دهد، در 

خنديدن‌هاي مصنوعي نيز صورت مي‌پذيرد. 
خن��ده، زبان��ي جهاني اس��ت. در تم��ام دنيا 
اف��راد از طري��ق خنده با يكديگ��ر ارتباط برقرار 
‏مي كنن��د‎. خنديدن موجب ترش��ح اندورفين و 
انكفالين در بدن مي‌ش��ود كه اي��ن دو هورمون 
به عنوان ‏هورمون‌هاي خوش��حالي و سرخوشي 
ناميده مي‌شوند. همچنين موقعي كه فرد به طور 
عميق مي‌خندد باعث مي‌شود بدن قند بيشتري 
بس��وزاند و روي چربي‌هاي ‏مضرب��دن نيز تأثير 

.‎مي‌گذارد
محققان، خنديدن را به طوفان مغزي تشبيه 
مي‌كنن��د و اعتقادش��ان بر ‏اين اس��ت كه خنده 
همانند يك شوك عصبي براي دستگاه اعصاب و 
روان بسيار مفيد بوده و منجر به افزايش گردش 
‏خ��ون بخص��وص در اندام‌هاي گوارش��ي و غدد 

.‎لنفاوي مي‌شود
بس��ياري از خلقيات انس��ان ب��ا هورمون‌ها در 
ارتباط اس��ت، به طوري كه ب��ا افزايش ‏‏اندروفين 
در بدن قس��مت‌هاي حس��ي فعال‌تر شده و حس 
مهرباني و عطوفت و همچنين احساس گذشت در 
افراد ‏افزايش مي‌يابد‎. خنده‌درماني سيستم ايمني 
ب��دن را افزايش داده باعث مي‌ش��ود كمتر دچار 
س��رماخوردگي و عطسه ش��ويد همين طور بروز 
عفونت‌ه��اي حلق و ريه را تا حد قابل ملاحظه‌اي 
كاهش مي‌دهد. خنده مقاومت بدن را در ابتلا به 
بيماري‌هايي همچون آسم، برونشيت، سردردهاي 
عصب��ي و ميگرن و نيز دردهاي ناش��ي از آرتروز، 
ديس��ك كمر و س��تون فقرات افزاي��ش مي‌دهد. 
خنده‌درمان��ي درحقيق��ت نوعي تمرك��ز فكري 
محس��وب مي‌ش��ود كه افكار انس��ان را از دنياي 
فيزيك��ي جدا مي‌كند تا جايي ك��ه ذهن به هيچ 
چيز ديگري نمي‌انديش��د. تمام كساني كه از اين 
روش استفاده مي‌كنند بخوبي مي‌دانند كه هنگام 
متمركز س��اختن ذهن، همه اف��كار بد و منفي از 
قبيل افكار منفي، ترس، عصبانيت و حس��ادت را 
مي‌ت��وان از ذهن بيرون كرد و روحيه‌اي ش��اد و 
سرزنده را با تمرين گذشت و فداكاري، احترام به 
ديگران، دوست داشتن و محبت ورزيدن و از همه 
مهمتر »بخش��ش« در وجود خود زنده س��اخت. 
سليگمن روانش��ناس مثبت نگر قرن حاضر شوخ 
طبعي را ب��ه عنوان يك توانمندي منش��ي افراد 

سالم و مثبت معرفي مي‌كند. 
ط��ي فرآين��د خنده‌درماني به اف��راد آموزش 
داده مي‌ش��ود ك��ه صرف نظ��ر از مش��كلات و 

گرفتاري‌هاي��ي كه ب��راي هر ف��ردي در زندگي 
ممكن اس��ت پيش بيايد خنديدن و خوشحالي 
بخش جدايي ناپذيري از زندگي فردي انسان‌ها 
محس��وب مي‌ش��ود. وقتي ذهن و فكر ش��ما در 
آرامش كامل باش��د قطع��اً راحت‌تر و آس��ان‌تر 
مي‌تواني��د تصمي��م بگيريد و ب��ا آرامش خاطر 

مشكلات خود را حل كنيد.
 اعضاي كلاس‌هاي خنده‌درماني ابتدا يكسري 
فعاليت‌ه��اي جمع��ي و گروهي را با ه��م انجام 
مي‌دهند سپس هركدام جداگانه همان فعاليت‌ها 
را ب��ه طور انف��رادي و به فواص��ل زماني در  روز 
تك��رار مي‌كنن��د. خن��ده در روانشناس��ي داراي 
جايگاه ويژه و پرارزش��ي اس��ت و موجب كاهش 
هورمون‌هاي اس��ترس‌زا )كورتي��زول، آدرنالين، 
دوپامين و هورمون رشد( مي‌شود و افزايش مقدار 
هورمون‌هايي مانند اندورفين را به همراه دارد كه 
نوعي حس آرامش و تعادل رواني را القا مي‌كند. 
كس��ي كه مي‌خنداند بيش��تر از آنكه مي‌خندد، 
اث��ر مفيد خنده را بر بدن خ��ود به جا مي‌گذارد 
و آس��تانه تحمل خ��ود را در برابر بروز خش��م و 
عصبانيت بالا مي‌برد. حتي اگر ش��ما يك دقيقه 
بخنديد، آن خنده مي‌توان��د گاهي تا 45 دقيقه 
باعث آرامش شما ‌شود و فشار رواني‌تان را كمتر 
كند. روانشناس��ان مثبت نگر خنده‌درماني را به 
عنوان يكي از روش‌هاي درماني مؤثر در برطرف 
كردن اخت�اللات رفتاري مي‌دانند و حتي برخي 
تحقيقات نش��ان مي‌دهد اي��ن روش در بيماران 

مبتلا به افسردگي تأثير مثبت زيادي دارد. 
در عين حال، لبخند روي لب اطرافيان موجب 
الق��اي ح��س آرامش م��ا مي‌ش��ود و در كاهش 
استرس‌هاي روزمره‌مان مؤثر است. زود فهميدن، 
حافظه قوي، قدرت اس��تدلال و منطق بيشتر و 
س��ازگاري مطل��وب اجتماعي از ديگ��ر مزاياي 
خنديدن اس��ت. اصولًا چهره خندان جذابيت را 
بيش��تر مي‌كند و از نظر علم روانشناس��ي افراد 
ج��ذاب، تأثيرگذارترن��د. در مقابل، عبوس بودن 
به روابط اجتماعي لطمه مي‌زند و اس��ترس را به 

مخاطبان القا مي‌كند. 
افرادي كه خيلي سخت مي‌خندند معمولًا از 
نظر رواني افراد پرتنش و پر استرس��ي هستند و 
بايد از مزاياي خنديدن آگاه شوند، با دوستان و 
خانواده دور يك ميز بنش��ينند و وقايع خنده‌دار 
ب��راي ه��م بازگ��و كنن��د، فيلم‌ها ي��ا تئاترهاي 
خن��ده‌دار ببينند و... ه��ر موقعيت بدي واقعاً آن 
ط��ور كه ما فك��ر مي‌كنيم، نيس��ت و مي‌توانيم 
ش��كل خنده‌داري از آن را ه��م تعريف كنيم. با 
اين روش مي‌توانيم س��ختي‌ها را تحمل كنيم يا 
از آنها عبور كنيم و اجازه ندهيم استرس و خشم 
و عصباني��ت بر ما غلبه كن��د. همه مردم جهان 
افراد خنده رو را دوس��ت دارند. از آنها لذت می 

برند. این معجزه را جدی بگیرید.

چرا >خنده‌درماني < را دست کم می گیریم
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