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 بسم الله الرحمن الرحیم

 

 تاثیرات خنده و گریه بر سلامتی انسان

 

 نوشته: حبیب الله نظیم

 قدمهم

گذار وشاکرم که بر بندده  ادا خ خدویو تو یدا انایدت  رمدود تدا ساخداوند متعال را سپ

ق داران و مانحأ در راستای خدمتگذاری و بلند بدردن سد آ اهداه  هبتواند به نحوی اخ 

همدیارانو هام بردارد و درود بد  پایدان مدر رسدول اکدرم محمدد مود ه   و اهدل بیدت 

 که درواخه  الم بودند و شهر الم . را  ایشان

 

 ندم!مهمو نان نهایت اخیخ و دوستان ار 

انگیخ و دارای  راخ و  رود های  دراوان و ادمد  مو ودیسدت کده شگهت  ،خنده  انسان مرحله ای است بسا ا یب 

تدا نهایدت بدا مشدکلات بده  باشد ول  در اخدر تحلیدل انسدان مو دا ان اسدت کده نهمواره باید با مشکلات دست و هریبا

واره  رحهای  برای مبارخه با سد های  که بدر سدر راه رسدیدن بده هدد  او مو هشکست را نپذیرد ، مبارخه بیاستد 

 و ود اند را داشته باشد و یا ای اد کند.م

کسد  ااری اخ یک سلسله دغدغده هدا و لدالو هدا نمیباشدد مگدر ادم بدالل و اا دل   همه میدانیم که خنده  هیچ انسان

است که ایدن دغدغده هدا و مشدکلات را اخ یدک خاویده ای مد  ببیندد کده بدرایو بده اندوان مسدامل  بدرای سدرهرم  و 

کده را ادی و معندوی  مدشادمان  تلق  شوند و میداند که و ت  همین دشواری نباشند نمیتوان  در خوش  و شادی های 

 در خنده  و ود دارند، بداند.

بخددا نگدو مشدکل »مشکلات، این مهم را به یاد داشته باشدید و بده ذهدن خدود تلقدین کندد کدههمه و ت در رویاروی  با 

 .«بخره  دارم ول  به مشکل بگو خدای بخره  دارم

من و ت   برای  م مواه ای بنام )شاد خی اباد خی( بخا ر داشتن یک خندده  شداد و مبدارخه بدا اسدتر  هدای روخ 

ر مهم ،  الب و دراین حال متضاد با هم را در پهلوی دیگر هخینه هدا بدرای دو مسمله  بسیا م،مره تحقیا اغاخ کرد

 ه ابارت اخ خندیدن و بر اک  ان که هریستن است،میباشند.که این دو واژشاد خیستن یا تم 
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هر لندد اادار خندیددن بدرای همگدان بده اندوان داروی مدوار بدر سدلامت رواند ،  سدم  و ا تمداا  هویددا و اشدکار 

 اخ مواریت ان برای مبارخه با استر  هدای رواند است اما هریستن را بعض  ها نشانه  ضع  میدانند و در ضمن 

و خنده هردو ریشده در یدک بخدو مغدخ دارندد .محققان اقیده دارند که هریه اهاه  نداردان ، م س و بهبود برسلامت

ودحتمندی انسدان و همان وری کده خندده  وایدد بیشدماری دارد و باادم ودحتمندی میشدود، اشدک ریخدتن نیدخ باادم 

 شده میتواند.

 :ن مورد خیبا  رموده مولوی در ای

 ذوا هریه بین که هست ان کان  ند     ذوا خنده دیده ای ای خیره لند

 حکیم ای    و ها   در ویرانه  هنج           و کتیم ها در هریه پنهان  خنده 

همدیاران هرام ! م مواه  نامبرده به خود تدرین  رودت در اختیدار شدما  درار خواهدد ولد  در لندد ودهحه  بعددی 

 .دو وسیله برای ر تن به مبارخه  مشکلات اورده ام که  امید است برایتان دللست و مهید باشد 

 ترامبا اح

 

 بحث اول

 ! بیآ رینید بهانه ای برا ی خندیدنهمیشه 

 را  رخنده   تابنده  مه  ان       را خنده  ان  داری  نهان  لند

 را بنده تو  خنده  کند  شاه      را شاه ود تو  روی  کند بنده
 را پاینده دولت ان کن  لوه       را سرخ هل یاموخــــــــب خنده

کدده در انسددان بواسدد ه و شددع  و خوشددحال  و بشاشددت پیدددا میشددود و در ان حالددت لددب هددا و دهددان  اسددت حددالت خنددده 

 بحرکت م  ایند و غالباً این حالت با اواخ مخووو  همراه است.

تحقیقات نشان داده اند که که خندده سدبب تقویدت سیسدتم ایمند  میگدردد و بده نحدوی بددن را درمقابدل بیمداری هدا حهدظ 

در مغدخ میشدود و ترشدآ ان سدبب حد  خوشد  و سدرحال  در مدا میگدردد ،  iب ترشدآ انددرو ین میکند، خندیددن سدب

 خنده  سالمتر و  ولان  تری دارند. بدون شک ا رادی که شادتر هستند

یدددا خندددده شناسددد  یددداد میشدددود و  gelatologyالمددد  کددده اخ روانشدددنتاخت  و تدددن شدددناخت  خندددده بحدددم میکندددد بندددام 

موضوع خنده یا ژولوژیست ها هم میکوشند تا به ماهیت خنده پ  ببرند و بده ایدن سدوال کده لدرا انسدان پژوهشگران 

م  خندد،پاسخ الم  بدهند . این محققان یا ته اندد کده بخدو  ددام  یدا بیروند   سدمت خاکسدتری رندم مغدخ،  سدمت  

؛ در ایددن میددان دانشددمندی بنددام اسددت کدده یددک موضددوع خنددده دار بددران ااددر میکنددد و واکددنو خنددده را بو ددود میددآورد

رابدرت پدروواین اخ دانشددگاه مریلندد امریکددا، دریا تده اسدت کدده مدا در هنگددام ههتگدو هدای اددادی بیشدتر میخندددیم تدا بددا 
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 وک و ل یهه که هه هاه پیو م  اید و میگوید " خنها معمدولا  نسدبت بده مردهدا بیشدتر میخندندد، لدون مردهدا  شنیدن

 .ده دار تمایل دارندبیشتر به ههتن لیخ های خن

و ت  شما م  خندید دنیا با شما میخندد خیدرا شدواهد المد  نشدان دهندده  

ایددن اسددت کدده درسددت همددان وری کدده مشدداهده  خمیدداخه  یددک شددخ  

میتوانددد ر تددار مشددابه را در دیگددران ای دداد کنددد، خنددده نیددخ بدده دیگددران 

اامدل . در وا ع شنیدن ودای خنده بخشد  اخ مغدخ را کده سرایت میکند 

است تحریک میکند ؛ تقلید نقدو بسدیار مهمد  در کدنو هدای  های اد لهر

واکنشدهای  لدون ا سده، خندده، هریده و  متقابل ا تماا  بداخی میکندد و

راهای  برای ای اد همستگ  ا تمداا  در میدان هدروه غیره همه میتوانند 

 تلق  شوند بناً میتوان ههت که خنده و شوخ  یک خبان  هان  است.

 خسرو دهلوی در این مورد خیبا ههته است:امیر 

 او هم اخ ان خنده شود خنده خن هر که خند خنده برو مرد و خن

خیرا که تداایرات  دراوان مابتد  بدر روی سدلامت   سدم  و سع  کنید خنده را وارد خنده  خود و ا را یانتان نمامید 

 دواست" پ  لرا باید اخ درمان  رار کرد؟روان  تان دارد و همان وری که " خنده بر هر درد ب  درمان 

اهر خنده  را سبک بگیرید همده لیدخ سداده خواهدد شدد و ایدن تداایر خدوب  روی ا را یدان تدان خواهدد هذاشدت و بدر 

الاوه  کاستن استر  شما، اخ اسدتر  و  شدار هدای اودب  ا را یدان تدان هدم خواهدد کاسدت؛ بهتدرین هدیده ای کده 

و  رخندان تدان بدهیدد ابدارت اخ لبخندد اسدت بندا وضدعیت خندده  شدما در اختیدار خودتدان  میتوانید به  امیل، دوستان

است، اهر  دی و اوب  باشدید ا را یدان تدان هدم همین دور خواهدد بدود، پد  تودمیم در دسدت شماسدت کده خندده  

 خود و ا ا یان تان را لگونه میخواهید باشد؟!.

ت امدرا  دارد لدون خنده نقو ارخنده ای در  لوهیری و تداوی اکاری

دن اسددتر  هددا و تددنو هددای اوددب  شددده ،  راخ میددان بددمیتوانددد بااددم 

، خنددده دارویدد  ا دراخ هورمونهددای  کدده بدده وددحت مهیددد هسددتند را بکنددد 

است کده سدبب کداهو  ندد خدون شدده و میتواندد سدبب تعدادل  شدار خدون 

هددردد هملنددان خدیدددن سددبب ا ددخایو  ریددان اکسددی ن در بدددن و بهبددود 

خدواب هددردد خیددرا تحقیقددات نشددان داده اندد کدده  ریددان متوسدد  خددون در 

مد  یابدد در حدال  کده در اسدتر  روحد  ا دخایو  22هنگام خندیدن %

 کاهو م  یابد. 35 ریان خون %

بنا  خنده میتواند  ریان هدردو خدون را تنظدیم کندد و سدبب ای داد سدلول 

ها یا ح رات  دید خون  در بددن شدده و روان انسدان را ارامدو بخشدد 

کده توسد  ندرمن کداخنیخ پایده هدذاری  "خندده درمدان "که اخ همین سبب 

 شده ،  خ مهم  را در  بابت به خود اختوا  داده است.
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کلات بروید وبه یاد داشدته باشدید کده هدر مشدکل  حدل شددن  اسدت و لبخندد نیدخ مشد همیشه با خنده به  نم سع  کنی

استهاده کرده باشید بخوب  میدانید که یک لبخندد هدرم لده سدلار نیرومنددی یک ا یه  اله  است اهر تا اکنون اخ ان 

 است.

که شما با ان ام ایدن کدار خدوب  و مهربدان  را بده  در   یک  اخ دلایل  که لبخند را اینقدر تاایر هذار کرده این است

مقابل القار میکنید؛ ایا خمان  را که  ردی به شما لبخند خده به خدا ر مد  اوریدد؟ در ان مو دع لده احساسد  بده شدما 

 دست داده بود  خ خوب  و احسا  شادی!.

ر باادم ارتقدای احساسد  هدر دو نهدر میشدود بال بع شما نیخ در پاسخ باید  واب او را با یک لبخند بدهیدد کده ایدن امد

 بنا  لبخند بخنید و اخ دیگران هم لبخند بخواهید لیخی  خ تاایر مابت نویبتان نخواهد شد.

بد  همین لحظه امتحان کنید و به یاد داشته باشدید کده لبخندد بایدد ودمیمانه باشدد البتده بایدد تو ده داشدته باشدید کده اهدر 

م ممندا  ایدن  و بده او لبخندد بخنیدد نیددمو ع و ناب ا هرکسد  را میبی

کار نتی ه  معکو  در بر خواهد داشت به همین دلیدل بایدد لبخندد 

خدن خود را کنترول کنید، نباید به دلیل  لب تو ه دیگدران لبخندد 

بخنید بلکه به این دلیل باید بخندید کده احسدا  بهتدری در خودتدان 

ای خندیددن هدم و دود ای اد کنید خمانیکه تنها هستید حت  دلیل  بر

نداشته  ق  و  ق  به این دلیل که اخ تنهای  خود لدذت میبریدد، هدل 

 خنده را بروری لبانتان بکارید مالا با نگاه کردن به اینه...

 ب ور خلاوه مع رات و  واید خندیدن را در ذیل میآوریم:

 خورت محمد) (نشانه ی ادمیان بهشت ، تبسم همیشگ  است . 

 نده بخرهترین نعمت خداست. حورت ال  کرم الله و ه بعد اخ سلامت  خ 

  خندده بدا بداخدم ان دام میشدود و ایددن کدار باادم میگدردد کده ایدن کددار باادم خدروو بیشدتر کداخ کاربونیددک اخ

 خودن شده و احسا  خوب  ای اد میکند.

  خنده  درت یادهیری را ا خایو میدهد )شاید بعض  محولین این  ملده را ت ربده کدرده باشدند کده هرکده در

 نمبرات بیشتری را اذان خود کرده اند(.سمستری بیشتر خوشحال بوده اند و خندیده اند 

 .خنده با میکانیخم انبسا  ارو   ،ترمیم با ت های اسیب دیده را تسهیل مینماید 

 ل خون را کاهو میدهد.خنده کلسترو 

 .خنده در پیشگیری اخ بیماریهای  لب  و سکته های مغخی و  لب  بسیار موار است 

 .خنده دویدن ب  حرکت نام هر ته است و به همین دلیل ا راد لاغرا را لاا و ا راد لاا را لاغر م  نماید 

 . پنج د یقه خنده اخ ته دل مو ب پنج ساات تسکین درد میشود 

 روخ ایده های خلاا موار است .خنده در ب 

 .خنده باام ر ع خستگ  میشود 

 .خنده بهترین دارو برای ر ع ا سرده  است 

  به لست دوستان ومیم  تان م  ا خاید.خنده 



   

                                     

شغنان سیمایاداره نشرات                                    حبیب الله "نظیم"                                       5                                         
        

 بخرگ اله  است که بر بندهان اخران  میشود. بالاخره خنده یک نعمت 

بیآ رینید"؛  دیلم هدای کمیددی و خندده  برا ی خنددیدنکنید " همیشه بهانه ای اینهمه  واید دارد،سع  خندیدن پ  و ت  

، تواویر خنده دار تماشدا کنیدد، م الدب خندده دار بخوانیدد و بشدنوید ، مشدکلات خدود را بده اندوان مسدامیل دارد ببیند

سرهرم کننده و مضحک تلق  کرده و به این ترتیب به حل اسان تر انها دسدت یابیدد و بده یداد داشدته باشدید کده بیهدوده 

 .ترین روخ ها روخ های  اند که در ان نخندیده باشید

 

 مضرات خنده زیاد
 

 رارمیکه در وهحات  بل  تدذکر دادیدم و در ودهحات بعددی نیدخ مسدمله  انتخداب " میانده" اخ بدین ا درا  و 
تهدری  را نیددخ دارای اهمیدت خیدداد میددانیم و ذکددر خدواهیم کددرد. مقودد اخ  ملدده   دوا ایددن اسدت کدده خنددد ، 

یددون شددود بدده هددر هریدده و هددر لیددخی کدده باشددد بایددد در یددک حددد ااتدددال باشددد خیددرا انلدده اخ حددد ااتدددال ب
اهددر اب را ماددال بددخنیم، نوشددیدن ان بددرای انسددان مهدداد بیشددماری دارد کدده اخ مو ددودی سددودی ندددارد یعندد  

هیلک  پوشیده نیست و کارمندان وح  نیدخ  نوشدیدن پدنج تدا هشدت هدلا  اب را روخانده توودیه میکنندد 
ه اخ  بیددل امدرا  کلیددوی، امدا اهدر در نوشددیدن ایدن مددایع حیدات هددم خیداده روی شددود باادم امددرا  مختلهد

 ریوی و غیره میشود که اوا ب خ رناک  دارد.
 .خیخد اخ خوردن پر ملال  خلال خیخد ار له همه اب

اخ سوی دیگر متل معمدول  کده همده مددانیم " خندده نمدک خندده  اسدت" نیدخ درسدت و وا عیدت اسدت خیدرا 
سدتهاده  خیداد نمدک باادم بلندد ر دتن بدون نمک، غذا لذت  ندارد و بددون خندده ، خندده ؛ همدان وری کده ا

، امرا  ریوی، پیامد های نداهوار ایدن امدرا  کده حتد  باادم  لدج  شار خود، امرا  شرامین کرونری 
خندیددن خیداد نیدخ  موادا توسد  دانشدمندان؛ غیدره میشدود، بندا بدر تحقیقدات شدن شخ  ، سکته های  لب  و

 م میگردد. مله اسباام سکته ها  لب  امرا  ریوی و تنهس  اخ 
 :امام وادا )الیه السلام(  رمودنددر همین مورد 

 بسیار ایمان را به یك سو پرتاب كند.  شوخى بسیار ابرو را ببرد و خنده 

  .خنده بسیار دل را بمیراند 

  .بسیار خندیدن دین را اب كند لنانله اب نمك را 

  مورد اخ نادانى است. خنده بى 
 

 بحث دوم

 بریخد !به اشک ا اخه دهید 

 هریه بهتر خ خنده ی ب  هنگام       با پسر این لنین مال خد سام

هریسدتن  در حقیقدتهریه اسم مودر است برای هریستن و بده معند  اشدک ریخدتن و اب اخ لشدم ریخدتن امدده اسدت 

 مختل  اار  میشود .وضعیت های یک حالت هی ان  است که در 
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هریسددتن ابددارت اخ خددارو و  دداری شدددن مددایع  بنددام اشددک اخ لشددمها حقیقددت کلدد  ایددن اسددت کدده تظدداهر یددا نشددانه  

 میباشد.

 دانشمندان بنابر نوع املکرد و دلیل ترشآ اشک ، انرا به سه بخو تقسیم کرده اند:

در لشدمان پسدتانداران سدالم  رنیده پیوسدته  – basal tearsاشک پایه یا  -1

اشدک هدای   توس  نوع اشک  تر و تغذیه شدود کده ایدن ندوع اشدک را بندام

پایه یاد میکنند و این نوع اشک سدبب لغخندده شددن و شستشدوی لشدمها اخ 

 ذرات خار   میگردد.

هرلیددخی کدده بااددم  – reflective tears اشددک اکدد  العملدد  یددا  -2

تحریددک و یددا خشددک شدددن لشددم شددود میتوانددد تولیددد ایددن نددوع اشددک را 

الدرژن  رات خدار  ، هدرد و غبدار،ذا خایو دهد. این نوع اشدک در پاسدخ بده مدواد محدرک لشدم مانندد 

پاتو ن ها، بخارات هاخ اشک اور ، پیاخ، باد شددید و ندور ا تداب ترشدآ میشدود؛ ) شداید مدواردی اخ  ،ها

این  بیل را بخا ر داشته باشید مالا  هنگام ریخه کردن پیاخ را و یا هنگدام موا ده شددن بدا ذرات خدار   

 یا... را(.

ایدن ندوع اشدک هنگدام احساسدات  شددن و  – Emotional / crying tearsاشدک احساسد   هریده بدا  -3

احسا  درد  خیک  ترشآ میگدردد؛ اغاخهرهدای ایدن ندوع اشدک معمدولا  خشدم، انددوه ، شدادی ، تدر  ، 

 شوخ   بیع  ، مو قعیت و یا هم ناکام  باشد.

 لدب بخشدو باشدد ، اهمیدت بسدخای  اشک ریختن و هریستن اخ نگاه دین مقد  اسلام که اخ تر  خداوندد متعدال و  

دارد؛ یعن  هر بندده ای کده اخ خدو  خددا هریده کندد، خداوندد  دام 

رحمددتو را بدده او میلشدداند و در اددو  هریدده او  ددایو را در 

 "، ) (حددیم محمدد ابهشت، خنددان و خوشدحال  درار داده و  بد

خداوند  رخسار کس  را که بر هناهان خویو بگرید تا اشدکهایو 

 ."محاسنو  اری شود، بر اتو حرام میکندبر لهره و 

در حددیم دیگددری کدده اخ حبیدب خدددا محمددد مود ه  روایددت شددده 

امده  که " اشک لشم مؤمن اب  است کده اتدو دوخخ را خداموو 

 میکند". 

ال  کرم الله و ه در باره  اادار معندوی اشدک ریخدتن میهرمایدد  " اشدک ریخدتن اخ تدر  خداوندد،  لدب را حضرت 

 میگرداند و انسان را اخ باهشتن به هناه باخ میدارد".روشن 

پ  اشک ریختن یک  اخ راه های  باخهشت به خدا و  بران لغخو ها است بنا  اشدک ریخدتن )اهدر بدا توبده  نودور 

 است.خینت یا ته باشد( ، لنان هناهان را اخ نامه  اامال پاک میکند که هوی  هناه  ان ام نگر ته  

دهخدا بده معند  اشدک و خاری و هریده یکده اشدک ریخدتن باشدد امدده اسدت؛ در واژه  بکا که  ارس  ان در  رهنم 

 سوره  مریم. 68سوره  یوس  و ایت  16 رانکریم این واژه و مشتقاتو حدود ههت بار امده که اخ  مله در ایت 
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دنْ حَمَلْنَدا مَدعَ ن دور  وْلمَکَِ الَّذِینَ أنَْ أ  »خداوند )و( در سوره  مریم میهرماید :  َِ ادَمَ وَمِمَّ د یَّ رن
دینَ مِدن ذ  بیِن دنَ النَّ عَمَ اللهَّ  اَلدَیْهِم من

حْمَن خَ  نْ هَدَیْنَا وَاْ تَبَیْنَا إذَِا ت تْلىَ اَلیَْهِمْ ایَات  الرَّ َِ إبِْرَاهِیمَ وَإسِْرَامیِلَ وَمِمَّ یَّ رن دًا وَب کیِ ًاوَمِن ذ  واس  َّ  «  رُّ

که بدا ندور در کشدتى  ینان کسانى اخ پیامبران بودند که خدا به انان نعمت داد، اخ نسل ادم و اخ نسل کسدانىا»تر مه: 

  کده ایدات خددا ِ  که اندان را هددایت کدردیم و برهخیددیم. هنگامى سدوار کدردیم و اخنسدل ابدراهیم و اسدرامیل و اخ کسدانى

   «روند شد، با هریه به س ده مي  رحمان بر انان خوانده مى

ک ریختن اخ خمان ادم وه  الله تا اکنون به اندوان یدک حالدت هی دان  و در همده ادیدان بده اندوان هریه کردن و اش

 بوده است. متعال راه  برای اذر خواستن و استغهار  لبیدن اخ ایخد

؛ کدرده انددروایات دین  معتبر نشدان میدهندد کده همده پیدامبران، پیدروان خدود را بده اشدک ریخدتن بدرای توبده دادوت 

اخ خدو  مدن اشدک اخ دیدده هاندت بریدخ ،  لدب خددود را  )وحد   رمدوده کده )ع(بده حضدرت ایسد  )و(ندان خداونددهمل

 ....(خاشع و بدنت را خاضآ بدار، ان خمان  که مردمان غا ل لب به خنده هشوده اند

  واید هریه را اخ نگاه پخشکان بخوانید!

، روانپخشک و اضو هیأت الم  دانشگاه الوم بهخیسدت  و توانبخشد  در مواحبه  ان ام شده با دکتر رضا خدام  

 ایران، ایشان در مورد هریستن لنین نظر داده اند:

" هریده یدک حالدت هی ددان   دوی اسدت ، حالدت وواکددنو د داا  میکده همیشده هددم در موا دع غدم و نداراحت  در ا ددراد 

استیودال هدم حد  نیداخ بده هریده  شددید و حتد  بروخ نمیکند و ممکدن اسدت  درد در موا هده بدا شدادی،  شدار روحد 

 کردن را ت ربه کند.

این واکنو هی ان  در همه ا راد و ود دارد و اهر به  ور متعادل و خارو اخ ا را  و تهری  استهاده شود، بده هدیچ 

ر ، اندوان اخ نظددر روانشناسدد  اری مدذموم بدده شددمار نمیآیدد. تخلیدده  رواندد  بده وسددیله  هریدده کدردن در برابددر اسددت

اض راب ، غم و شادی امر  بیع  است که در و دود هدرک  نهداده شدده و بدروخاو باادم کداهو شددید اسدتر  و 

 روح  در ا راد میشود.در نتی ه کاهو بار  شار 

بدانید که هریستن نشانه  ضع  و نگریستن دلیل  وی بودن نیسدت ، همده ادمهدا بندا بده  نسدیت، ژنتیدک  و  رهنگد  

اند، اک  العمل های متهاوت  در مقابله با حوادم دارند، اما خانم هدا ب دور کلد  بیشدتر بدرون که در ان بخرگ شده 

و روح  دلار میشوند و معمولا  ا ایدان ریخ هستند و شاید هم به همین خا ر باشد که کمتر به بیماری های حاد  لب  

نشدانه هدای اسدتر ، بیمداری هدای  به دلیل درون ریدخ بدودن و نگهداشدتن احساسدات در درون خودشدان بیشدتر دلدار

تداده اسدت کده مم مدرد ایدن کدلام  دا ا  لب  و حت  ناراحت  های حاد روح  میشوند؛ متأسدهانه در  رهندم مدا همدین 

و ای کاو ا رادی که اخ این  بیل  ملات در برابر اشک ریختن پسر بلده  نگدران اسدتهاده میکنندد، هریه نمیکند<< 

 ی  رور و ا خایو  درت امل او میشود.بدانند که همین اشک باام تله

هریده کدردن بندا بده یعند   همان وری که ههته شد، بخش  هریه تا و ت  اسدت کده ا درا  و تهدری  در ان راه پیددا نکندد

های خانواده ه  و تربیت   رد تبدیل به ابخاری برای رسیدن به خواسته ها و  لدب تو ده دیگدران شدود، مانندد خمینه 
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 شدقرا بده راه اندداختن، تقویدت منهد  بده حسداب خواهدد امدد و  لدب تو ده منهد  و اسدتهاده اخ هریده بده  هر کردن یدا 

 انوان اهرم  شار، خود نوا  اختلال شخویت محسوب میشود".

برالاوه  موضواات  وا، هریستن اخ نگداه  دب  وایدد بیشدمار دیگدری هدم دارد کده اخ  ملده اشدک ریخدتن میتواندد 

یدا کدره   شدم شدده و  eye ballاخ بداکتری هدا شدود، میتواندد سدبب لغخندده شددن iiدن لشدم باام شستشو و پداک کدر

، اشک میتواند در مسیر  ریان خود به به بیند ،  درا تنهسد  را مسبب لغخنده شدن کره  لشم و شها یت  رنیه شود

اخ اهوندت  اشدک دارندده  مدواد ضدد اهدون  اسدت کده سدبب پیشدگیریمر وب نگهداشدته و سدبب تسدهیل تدنه  شود،

های لشم  و بین  میشود خیرا که اشک دارنده  موادی بنام لیخوخوم است و هورمون لیدخوخوم سدبب اخ بدین بدردن 

 باکتری ها در مسیر خود میشود.

هملنددان اشددک ریخددتن بااددم  لددوهیری اخ خشددک شدددن لشددم و پلددک هددا شددده و توانددای   لددوهیری اخ هی انددات و 

یدن میکدانیخم اشدک ریخدتن باادم  لدوهیری اخ امدرا   لبد  ، خخدم معدده و سدایر ناراحت  های درون  دارد که بدا ا

 امرا   سم  میشود.

هریستن که توأم با اشک ریختن باشد میتواند  شار خون را در تعادل نگهددارد، لدا   و مدر  شدکر را مدانع شدود، 

ارتبا ات را  وی و مستحکم کندد ) اهدر کسد  بگریدد و شدما 

درک میکنیدد کده مشدکل  دارد و شدما شداید او را ببینید حتمدا  

الددت را بدانیددد ویددا اخ او میپرسددید و بددا او ابددراخ همددددردی 

خواهیدد کددرد کده ایددن احسدا  همدددردی شدما، در دل شددخ  

مقابل ومیمیت  نسبت به شما ای اد خواهد کدرد کده ایدن امدر 

میتوانددد سددبب  بددرای هسددترو ارتبا ددات شددما شددود(، لنانلدده 

 د:وامب تبریخی میسرای

 

 کنند دست یک  در هره هشام  هم شود  هان لب پرخنده اهر مردم

امدرا   دوا، در  لدوهیری و پیشدر ت و تهدری ( ادلاوه بدر داشدتن تداایرات هریه  در حد ااتدال ) خارو اخ ا را  

بر خدودن استر  هدا و بر در  کدردن ا سدرده  نیدخ مدوار اسدت ، خیدرا و تد   دردی هریده میکندد بددن خدود را اخ 

تیخول پدداک میکندد و کددورتیخول هورمدون مددرتب  بدا اسددتر  اسددت و و تد  سدد آ ان در بددن خیدداد شدود بدده بدددن کدور

 مشکلات در خواب و پاسخ ایمن  و وخن بدن میشود.اسیب میرساند که این خود سبب ای اد 

بدددر ادددلاوه  ت مدددع کدددورتیخول در بددددن و پیامدددد هدددای نددداهوار ان ، اددددم اشدددک ریخدددتن باادددم سدددرخ  و سدددوخو 

  اخ دسدت ر دتن شدها یت  رنیده،    photophobia شمها،احسدا  و دود ریدم در لشمها،حساسدیت بده ندور یدا ل

 ای اد خخم در  رنیه ، اهونت های مکرر و شدید لشم و حت  میتواند سبب نابینای  شود.
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i  غدددددد  اسددددت کدددده اخ پپتیددددد ، نددددوا  مدددداده شددددمیای  ارام بخددددو اسددددت. ایددددن مدددداده نددددوا  اندددددور ین

ترشآ م  شود. اندور ین اخ نظر توانای  ای داد حالدت بد  احساسد   مهره داران در هیپوتالامو  و مخا  

شدبیه اسدت. در کدل، ایدن مداده بده  تریداک نسبت به درد و داشتن احسا  خوب  سم ، بده داروهدای حداوی

  .انوان تسکین دهنده درد امل م  نماید
 

بدددا اخمدددایو روی   دددان هیدددوخ توسددد  م 1975 پپتیدددد کنتدددرل کنندددده ااوددداب، اولدددین بدددار در سدددال ایدددن

 کش  شد. بعدها انواع مختله  اخ اندور ین کش  هردید. خوک مغخ

 با برخ  هخارشات، خنده هم ترشآ انددور ین را در مغدخ ا دخایو مد  دهدد. بندابراین، ضدمن انکده خندده 
انتد   مد  شدود و میدخان اسدتر  ع تولیدد هورمدون هدای ای داد کننددهرگ های خدون  را هشداد مد  کندد، مدان

  .بددددددددددن را بدددددددددالا مددددددددد  بدددددددددرد، احسدددددددددا  بددددددددد  دردی هدددددددددم ای ددددددددداد مددددددددد  کندددددددددد بدددددددددادی هدددددددددای
 
ii   مغخ او، پیلیده ترین  سمت بدن او به شمار میرود.لشم انسان بعد اخ 

حوده   ضدای  5/1 رارهر تده و   orbit در داخدل کاسده  لشدم یدا  ( globe or eye ball )کدره  لشدم 

) کده در  سدمت   lacrimal glandاندرا پوشدو داده اسدت، بقیده  ضدای کاسده  لشدم توسد  غددد اشدک  یدا 

د کننده  اشک میباشند که اشک پد  اخ تولیدد توسد  ایدن غددد در  رار داشته و تولی وربیتاالوی و وحش  ا
کده  اار امل پلک خدن در س آ خار   کره  لشم پخو شده و اخ خشک شددن منضدمه  لدوهیری میکندد

(، اروا خون  ، ااواب و با دت لربد  اشک بلاخره سایر  هاخ اشکیه را پیموده و به بین  تخلیه میشود
 پرشده است.

 

 کرهو لشم. ا خای  را  لشم ابارت اسدت اخ:-۲ا خای  را  لشم -۱است: بو ود امده لشم اخ دو بخو
 های هرداننده کرهو لشم. حَدَ ه، پــلِک، م ژه، ابَرو، ماهیله

لبیه )سدختک(، مشدیمیه  های هوناهون تشکیل شده ها و بخو کره لشم انسان اخ لایه است. که ابارتند اخ: و 
شدددبکیه )پن دددرک(، خلالیددده )روشدددنک(، خ ا یددده )شیشدددک(،  لیدیددده داندددک(، انبیددده )انگدددورک(،   )بلددده

 .)پوششک( و ملتحمه )پیوستک(.  رنیه نیخ به معن  شاخک است
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