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شکفتن 
لبخند تو، شکوفایی توست

خنده ی تو،
تو را و اطرافیان تو را
آرام و شاد می سازد.

چه چیزی بهتر از آن که
روز خود را با یک لبخند آغاز کنی؟

لبخند تو،
عزم تو را برای زندگی نشان می دهد.

لبخند تو،
حاکی از بیداری توست؛

زیرا سرچشمه ی لبخندی واقعی،
دلی بیدار است.

شکفتن لبخند تو،
شکوفایی توست.

نشانه ای بگذار، 
تا هنگامی که از خواب بیدار می شوی،

به یادت بیاورد
که باید روز خود را با خنده شروع کنی؛ 

این نشانه می تواند یک برگ باشد
یا یک نقاشی

و یا یک بیت، شعر.
این نشانه را

روبه روی محل خواب خود بگذار،
طوری که وقتی چشم بازمی کنی،

آن را ببینی.
لبخند،

به تو کمک می کند
تا روز خود را با آرامش و تفاهم شروع کنی.

علی برزگر

آياخنده
خنده بر هر درد بی درمان دواست 

قرن ما، قرن بيماری های روحی مانند افس��ردگی، غم، اندوه، نگرانی و 
ناراحتی اس��ت. از آن جايی كه برای هر بيماری، درمان و دارويی وجود 
دارد، بهترين دارو برای معالجه ی افسردگی، »خنده« می باشد. بهترين 
راه برای غلبه بر غم و اندوه، خنده است كه هزينه ای ندارد و در اختيار 
همگان است كه نه تنها برای از بين بردن اندوه، مفيد می باشد، بلكه 

بر قدرت و مقاومت بدن در برابر بيماری ها نيز می افزايد. 
خداوند برای غلبه بر دش��واری های زندگی، سه روش در اختيار 
انسان قرارداده: »خواب«، »اميد« و »خنده« كه انسان ها بايد از هر 

سه آن ها برای مبارزه با مشكل ها و دشواری ها استفاده كنند. 
در حال حاضر، هزاران باش��گاه خنده در سراس��ر دنيا مشغول 
به فعاليت می باش��ند كه شعارشان اين است: »بخنديد تا تندرست 

بمانيد.« 
خنديدن، مزيت های بس��يار زيادی هم از لحاظ روحی و هم 
از لحاظ جس��می برای انس��ان دارد كه در ادامه به آن ها اش��اره 

می كنيم. 

فايده های جسمی خنده:
● به دليل شستن »دی اكسيد كربن« از خون، صورت را زيبا و 

شفاف می سازد. خنده، چروک صورت را از بين می برد. 
● در طولانی شدن عمر، بسيار مؤثر است. 

● سن فرد را كمتر نشان می دهد. 
● فشار و كلسترول خون را كاهش داده، باعث انبساط عروق 
شده و از بروز سكته ی قلبی، مغزی و هم چنين بيماری های 

زخم معده و اثنی عشر پيش گيری می كند. 
● تعادل ظريف هورمونی ايجاد می كند؛ زيرا باعث افزايش 
هورم��ون »كورتي��زول« و بالارفتن ايمنی ب��دن در برابر 
بيماری ها می شود؛ هم چنين با افزايش ترشح »سروتونين« 

و »اندرفين« مغز، احساس سرخوشی ايجاد می كند. 
●  باع��ث توجه بيش��تر ما ب��ه نظاف��ت دندان های مان 

می شود. 
● تحمل دردهای جسمی را آسان تر می سازد. 

● باعث رفع خستگی می شود. 
10



● و...

فايده های روحی خنده: 
● در بهبود رابطه های انسان ها بسيار مفيد است. 

● پيام آوری زيباست: به سوی من بياييد. 
● خنده و شادی رابطه ی مستقيم دارند؛ شادی، خنده آور و خنده ، شادی آور 

است.
● نشانه ی رضايت از وضعيت موجود است. 

● انعطاف پذيری فرد را زياد می كند.
● سبب می شود دوستان بيشتری پيدا كنيم.

● از فاصله ی 45 متری قابل تشخيص است؛ در حالی كه ساير احساس ها 
را نمی توان از اين فاصله، شناسايی كرد. 

● نشانه ی بارز اعتماد به نفس، سلامت روان و احساس امنيت است. 

آثار اجتماعی خنده: 
● زبان مشترک ملت های مختلف دنياست. 

● هيچ هزينه ای ندارد و برای همگان، رايگان است. 
به طور حتم بسيار ش��نيده ايد كه می گويند: »خنده، خنده می آورد؛ امتحان 

كنيد.«
● تنها مختص آدمی است و در هيچ حيوانی ديده نمی شود. 

● در دني��ای ام��روز، از خنده به عنوان يک درمان اس��تفاده می ش��ود؛ به 
طوری كه در بيمارستان ها اغلب يک »اتاق خنده« طراحی شده است. 

● محبوبيت و جذابيت ايجاد می كند. 
● عكاس ه��ا، زيباتري��ن عكس ها را با گفتن »لطف كني��د لبخند بزنيد« 

خلق می كنند. 
● اولين واكنش مثبتِ يک نوزاد است. 

منبع : اينترنت

گل یاس و سفید و ارغوانی                  به عشق هم شکفتن در جوانی

خانه تکانی کند  دل  تا  بخند  عاشق           و  باشی  گل  که  خواهی  اگر 
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