
9بهداشت و سلامت

کاهش خطر سرطان با سه اقدام ساده
گروه بهداشــت و سلامت- ترکیبی از سه روش درمانی ساده ممکن است خطر ابتلا به سرطان تهاجمی را 

تا ۶۱ درصد در میان افراد بالای ۷۰ سال کاهش دهد.
نتایج یک مطالعه جدید نشــان داد که ترکیبی از ویتامین D با دُز بالا، امگا ۳ و یک برنامه تمرینی قدرتی در 

خانه، خطر ابتلا به سرطان در افراد سالم ۷۰ ساله یا بالاتر را به میزان ۶۱ درصد کاهش می دهد.
این اولین مطالعه ای است که مزایای ادغام سه روش مداخله ای مقرون به صرفه را برای پیشگیری از سرطان 
های مهاجم مورد بررسی قرار می دهد. با مطالعاتی که در آینده انجام خواهد گرفت، ممکن است روند پیشگیری 
از سرطان در افراد مسن تحت تاثیر قرار گیرد. سرطان از جمله بیماریهایی در اروپا و ایالات متحده محسوب 
می شود که احتمال ابتلا به آن با افزایش سن بیشتر می شود. سرطان، دومین عامل مرگ و میر در افراد مسن 

است و با افزایش سن احتمال ابتلا به اکثر سرطان ها افزایش می یابد.
دکتر "هایکه بیشوف-فراری" از دانشکده پزشکی زوریخ گفت: جدا از توصیه‌های پیشگیرانه مانند 
خودداری از اســتعمال ســیگار و محافظت از خود در برابر نور خورشــید، اقدامات بهداشت عمومی که بر 
پیشــگیری از ســرطان متمرکز است، محدود است. امروزه اقدامات پیشگیرانه در افراد میانسال و مسن بیشتر 

محدود به غربالگری و واکسیناسیون است.
ویتامین D، امگا ۳ و ورزش

بررسی ها نشان می دهد که ویتامین D از رشد سلول های سرطانی جلوگیری می کند. همچنین امگا ۳ ممکن 
است از تبدیل سلول‌های سالم به سلول‌های سرطانی جلوگیری کند و ورزش کردن نیز عملکرد سیستم ایمنی را 

بهبود ‌بخشیده و التهاب را کاهش می‌دهد که ممکن است به پیشگیری از سرطان کمک کند. 
با این حال، پیشــتر مطالعات بالینی قوی برای اثبات اثربخشــی این ســه اقدام مداخله ای ساده، به تنهایی یا 

ترکیبی انجام نگرفته بود.
برای بررســی تاثیر این ســه اقدام مداخله ای ساده متخصصان مطالعه ای را برای مدت زمان سه سال در پنج 
کشــور اروپایی )ســوئیس، فرانســه، آلمان، اتریش و پرتغال( با حضور ۲۱۵۷ شرکت‌کننده انجام دادند. شرکت 
کنندگان برای بررسی تاثیر هر یک از این روشها به تنهایی یا ترکیبی به صورت تصادفی در هشت گروه مختلف 

قرار گرفتند. 
نتایج مطالعات نشان داد که هر سه روش مداخله ای مصرف ویتامین D۳، امگا ۳ و برنامه تمرینی قدرتی در 
خانه، دارای مزایای قابل توجهی در کاهش خطر ابتلا به سرطان های مهاجم هستند. همچنین هر یک از اقدامات 
به تنهایی دارای مزایای محدودی هستند، اما وقتی هر سه درمان با هم ادغام شوند، تاثیرگذاری آنها از نظر آماری 

قابل توجه بود و متخصصان کاهش کلی خطر ابتلا به سرطان را تا ۶۱ درصد اعلام کردند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
بســیاری لبخند زدن را صرفا پاسخی 
غیــرارادی به چیزهایــی می دانند که 
موجب احساس شادی یا القا خنده می 
شوند. در شرایطی که این درست است 
اما یک نکته مهــم نباید نادیده گرفته 
شود: لبخند زدن می تواند یک انتخاب 
آگاهانه و عمدی باشد. در شرایطی که 
لبخند مصنوعی نیز می تواند مفید باشد 
اما لبخند واقعی به روش های مثبت بر 
جســم و روان انسان تاثیرگذار بوده و 
فواید مختلفی را برای سلامت و خلق 
و خوی فرد، و حتی خلق و خوی افراد 

اطراف وی ارائه کند.
اغلــب گفته می شــود که خنده 
بهترین دارو اســت یا خندیدن بر هر 

درد بی درمان دواست.
در واقع، برخی پژوهش ها نشان 
داده انــد که خندیدن ممکن اســت 
بســیاری از جنبه های سلامت روانی 
و جســمانی از جمله حافظه، سیستم 
ایمنــی، و عملکرد شــریانی را بهبود 

ببخشد.
افزون بر این، خندیدن می تواند به 

کالری سوزی بیشتر کمک کند.
در یک مطالعه با حضور 45 زوج، 

شرکت کنندگان به تماشای فیلم های 
کمدی یا جدی پرداختند. مشخص شد 
هنگام خندیدن در زمان تماشای فیلم 

های کمدی نرخ متابولیک آنها بین 10 
تا 20 درصد افزایش می یابد.

بــا مد نظر قــرار دادن این نتایج، 
سپس دانشــمندان محاسبه کردند که 

فقــط 15 دقیقه خندیــدن در روز به 
سوزاندن 10 تا 40 کالری، بسته به وزن 
فرد و شــدت خنده، منتج خواهد شد. 

این میــزان برای تغییر وزن بین یک تا 
4 پونــد )450 گرم تا 1.8 کیلوگرم( در 

سال کفایت می کند.
کاهش فشــار خون و خطر 

ابتلا به بیماری قلبی
بیماری قلبی یکی از دلایل اصلی 
مرگ و میر انســان ها در جهان است و 

فشار خون بالا از عوامل خطر کلیدی 
در این زمینه محسوب می شود. اگر به 
فشار خون بالا مبتلا هستید، اقدامی به 
آسانی لبخند زدن و خندیدن می تواند 

به کاهش ســطوح آن کمک کند. یک 
بررســی در ســال 2009 نشان داد که 
خندیدن موجب افزایش ضربان قلب 
می شود و پس از آن عضلات شل می 
شوند که کاهش فشار خون و ضربان 
قلب را در پی دارد. این می تواند خطر 

ابتلا به بیماری قلبی را کاهش دهد.
کاهش استرس

حتی اگر مجبور باشید لبخندی 
مصنوعی بزنید، بدن شما با انجام این 
کار احســاس آرامــش خواهد کرد. 
مطالعه ای در ســال 2015 نشان داد که 
خندیدن مــی تواند ضربان قلب را در 

زمان استرس کاهش دهد. 
از ایــن رو، لبخنــد زدن در زمان 
انجام یک وظیفه استرس‌زا می تواند به 
پایین نگه داشتن ضربان قلب و فشار 

خون کمک کند.
کاهش اســترس نیز می تواند به 
تقویت ســامت قلب و پیشگیری از 

بیماری قلبی کمک کند.
بهبود خلق و خو

بــرای این که خلق و خوی خود 
را بهبود ببخشید نیازی نیست تا هزینه 
هــای زیادی صرف کنیــد و تنها یک 
لبخنــد نیز می تواند به بهبود فوری آن 

کمــک کند. مطالعه ای نشــان داد که 
لبخنــد زدن می توانــد افکار مثبت را 
افزایش داده و احساس بهتری نسبت 

به موقعیت خود در فرد شکل بگیرد.
تقویت روابط

فواید ســامت لبخند زدن تنها 
به خود فرد مربوط نمی شــوند و این 
کار مــی تواند به تقویت روابط با افراد 
دیگر و کاهش تنش نیز کمک کرده و 
از این طریق، فواید سلامت به اطرافیان 
نیز منتقل می شود. مطالعه ای نشان داد 
افرادی که لبخند می زنند نســبت به 
آنهایی که این کار را انجام نمی دهند، 
دوست داشتنی‌تر در نظر گرفته می 
شوند. این به بهبود روابط و تقویت 

فضای مثبت کمک می کند.
افزایــش کارایی در محل 

کار
اگر در محل کار خود لبخند بزنید، 
در آنجا نیز احســاس شادی بیشتری 
خواهید داشت. این شادی نیز نتیجه 

خواهــد داد. مطالعات نشــان 

داده اند که کارمندان شــاد از بهره‌وری 
و انرژی بیشــتری برخــوردار بوده و 

احتمال بیشتری دارد ترفیع بگیرند.
کاهش درد

اگر از مصرف داروهای مسکن 
خســته شده اید، لبخند زدن را امتحان 

کنیــد. مطالعه ای نشــان داد که خنده 
یک داروی قوی اســت که به افزایش 
آســتانه درد و تحمل درد بیشتر کمک 
مــی کند. اگرچه درد از نظر فنی از بین 
نمی رود اما توانایی بدن برای احساس 

درد کاهش می یابد.
زمانی که می خندید، اندورفین 
در بدن ترشح می شود که یک ضددرد 
طبیعی است. اندورفین فواید تسکین 

درد متوسط را ارائه می کند.
تقویت سیستم ایمنی بدن

در کنــار فوایدی مانند کاهش 
اســترس، لبخنــد زدن مــی تواند 
مولکول هایی را به مغز ارسال کند 
که با بیماری مبارزه می کند. این به 
معنای آن است که از سیستم ایمنی 
قوی‌تر برخوردار خواهید شــد و 
کمتر به بیماری مبتلا می شــوید. 
مطالعــه ای نشــان داد زنانی که پس 
از زایمان در جلســات خنده درمانی 
شــرکت می کردند از سیستم ایمنی 

قوی‌تری برخوردار بودند.

اگر به فشار خون بالا مبتلا هستید، اقدامی به آسانی لبخند زدن و خندیدن می تواند به کاهش سطوح آن کمک کند.

لبخند و فواید آن؛ 
از چربی سوزی بیشتر تا تقویت 

سیستم ایمنی بدن

گروه بهداشت و سلامت- عضو 
هیئــت علمی دانشــکده علوم تغذیه 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با 
بیــان اینکه نمک دریا از میزان کافی ید 
برای تامین نیاز روزانه افراد برخوردار 
نیست، گفت: هنگام خرید نمک طعام، 
حتما محصــول یددار تصفیه شــده 
را خریــداری کنید. دکتر ســیده زهرا 
شــریعت پناهی - عضو هیئت علمی 
دانشــکده علوم تغذیه و صنایع غذایی 
و انستیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع 
غذایی کشور گفت: نمک دریا حاصل 
تبخیر آب دریا است و در سواحل دریا 

انباشته می‌شود. به گفته وی، این نمک 
انباشته شده در سواحل دریا در معرض 
هوای آزاد و نور خورشید قرار می‌گیرد 
مقادیر قابل توجهی از ید آن تبخیر می 
شــود. نمک دریا دارای میزان کافی ید 
بــرای تامین نیاز روزانه افراد نیســت. 
این دانشــیار دانشگاه با اشاره به وجود 
انــواع ناخالصی در نمــک دریا گفت: 
نمک دریــا دارای انواع ناخالصی های 
نامحلول نظیر شــن، خاک، گل و لای 
و همچنین ناخالصی‌های محلول نظیر 
گچ، سرب، جیوه ، آرسنیک و کادمیوم 
است که باعث ایجاد سرطان و عوارضی 
نظیر کم خونی، آسیب پوستی، آسیب به 
استخوان‌ها، کبد، کلیه و طحال می شود. 
وی افزود: بیشترین ناخالصی موجود در 
نمک تصفیه نشده گچ یا سولفات کلسیم 
اســت که به دلیل سفید بودن رنگ آن 
قابل تشخیص از اصل نمک نیست، اما 
نمکی که حاوی مقدار زیادی از این 
ماده باشد تلخ است و با نمک تصفیه 
شده فرق دارد. شریعت پناهی در ادامه 

سخنان خود هشدار داد: ناخالصی‌های 
موجود در نمک غیرتصفیه باعث پنهان 
شدن شوری نمک می شوند. به همین 
دلیل فرد برای رســیدن به طعم دلخواه 
خود از مقدار نمک بیشتری استفاده می 
کند که در نتیجه احتمال خطر بالا رفتن 

فشارخون در فرد افزایش می یابد.
اصول مهم در تهیه و نگهداری 

نمک
این دانشیار دانشــگاه با اشاره به 
نحوه صحیح نگهــداری نمک یددار 
تصفیه شــده گفت: نمک یددار باید در 
ظروف دربسته  از جنس چوبی، سفالی، 
پلاســتیکی و یا شیشه رنگی نگهداری 
شود و این ظروف دور از نور، حرارت، 
رطوبت و هوا باشــد. وی توصیه کرد: 
افراد نمک مورد نیــاز خود را به اندازه 
خریداری کنند تا حداکثر شش ماه پس 
از خرید مصرف شــود. این متخصص 
تغذیه همچنین تاکیــد کرد: به منظور 
حفظ ید حتما هنگام طبخ غذا نمک در 
مرحله انتهایی پخت به غذا اضافه شود.

توصیه های مهم هنگام خرید 
نمک

متخصص تغذیه دانشــگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی به افراد توصیه کرد 
هنگام خرید نمک طعام، حتما محصول 

یددار تصفیه شده را خریداری کنند.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی، شریعت 
پناهی توجه به درج عبارت یددار تصفیه 
شده بر روی بسته بندی، توجه به تاریخ 
تولید و انقضا، توجه به پروانه ساخت و 
علامت استاندارد و میزان خلوص نمک 
بر روی بســته بندی)حداقل خلوص 
۹۹,۲ درصــد( را هنگام خرید توصیه 
کرد. این دانشیار دانشگاه با اشاره به نشر 
برخی از مطالب غیرعلمی توسط افراد 
سودجو درخصوص نمک یددار، نمک 
دریا و ســنگ نمک در برخی سایت‌ها 
تاکید کرد: مصرف نمک تصفیه شــده 
یــددار در حد توصیه شــده برای تمام 
افــراد جامعه ضروری اســت و با هیچ 

گونه عارضه جانبی همراه نیست.

گروه بهداشــت و سلامت- در 
صورتی که به دنبال تناسب اندام هستید، 
وعده‌های غذایی خود را حذف نکنید و 
بــرای خوردن غذا‌هایی با میزان کالری 
متناسب با بدنتان برنامه ریزی کنید. این 
تحقیق جدید به طــور خاص بر روی 
نوعــی از تغذیه بــا محدودیت زمانی 
که به طور غیر رســمی به عنوان رژیم 
غذایی ۱۶:۸ شناخته می‌شود، متمرکز 
شده که شامل محدود کردن تمام غذای 
مصرفی به یک دوره هشــت ساعته در 
روز است. در این مورد، کارآزمایی گروه 
رژیــم غذایی خود را به صرف غذا بین 
ساعت ۸ صبح تا ۴ بعد از ظهر محدود 
کرد. این کارآزمایی ۱۳۹ نفر را انتخاب 
کرد که همگی دارای اضافه وزن بودند. 
این افراد به طــور تصادفی به دو گروه 
تقسیم شد. یک گروه با یک استراتژی 
تغذیــه محدود با زمان و گروه دیگر که 
می‌توانند در هر زمانی غذا بخورند. هر 
دو گروه باید کالــری دریافتی خود را 
در روز محــدود می‌کردند. مردان بیش 

از ۱۸۰۰ کالــری و زنان بیش از ۱۵۰۰ 
کالری دریافت نمی‌کردند. این آزمایش 

۱۲ ماه به طول انجامید.
ایــن مطالعه از ابتدای شــروع تا 
۱۲ ماهگی نشــان داد افــرادی که در 
گروه تغذیه با محدودیت زمانی بودند 
۹ درصــد از وزن اضافــی بدن خود را 
از دســت دادنــد. اما در گــروه تغذیه 
بــا محدودیــت و کنترل کالــری این 
میزان به ۱۶.۲ درصد رســید. محققان 
خاطرنشان کردند که این تفاوت از نظر 
آماری معنی‌دار نیســت و به این نتیجه 
رسیدند که کاهش وزن عمدتاً ناشی از 
محدودیت کالری اســت و تحت تاثیر 
الگو‌های تغذیه با محدودیت زمانی قرار 
نمی‌گیرد. محققان در مقاله جدید نوشته 
اند محدودیت زمانی غــذا خوردن و 
محدودیت کالری روزانه اثرات مشابهی 
با توجه به کاهــش چربی بدن، چربی 
احشایی، فشــار خون، سطح گلوکز و 
ســطوح لیپید در طول دوره مداخله ۱۲ 

ماهه ایجاد کرد.

استراتژی‌های تغذیه با محدودیت 
زمانی برای افرادی که الگو‌های غذایی 
معمولی دارند که بازه‌های زیادی از یک 
دوره ۲۴ ساعته را در بر می‌گیرد، ممکن 
اســت همچنان مزایایی داشته باشد و 
محدودیت زمانی بــرای افراد مبتلا به 
مشــکلات متابولیک یا قلبی عروقی 
می‌توانــد مفید باشــد. یکــی از نقاط 
قــوت تغذیه بــا محدودیت زمانی که 
اغلب توسط طرفداران مطرح می‌شود 

این است که یک استراتژی رژیمی 
آســان برای حفــظ در دوره‌های 
زمانــی طولانی اســت. در حالی 

که ایــن کارآزمایی میزان ماندگاری 
بالایی را در هر دو گروه نشــان داد، 
مهم است که توجه داشته باشید، که 
تمام شرکت‌کنندگان در طول ۱۲ ماه 
به شدت تحت نظارت قرار گرفتند؛ 
بنابراین ممکن است درست باشد که 

در شرایطی، پیروی از یک برنامه ۱۶:۸ 
برای افراد در مقایسه با محدودیت‌های 
کلی کالری آســان‌تر باشد. با این حال، 

یافته‌ها تایید می‌کنند که کسانی که درگیر 
اســتراتژی‌های تغذیه بــا محدودیت 
زمانی هســتند، باید کالــری دریافتی 
خود را محــدود کنند. خوردن هر چه 
می‌خواهید به مدت هشــت ساعت در 
روز و ســپس ۱۶ روز ناشتا به کاهش 

وزن شما کمکی نمی‌کند.

گروه بهداشت و سلامت - همه 
ما هر از گاهــی کابوس‌هایی را تجربه 
می‌کنیم، اما اگر کابوس شما مکرر رخ 
می‌دهد، ممکن اســت نشانه‌ای از یک 
مشــکل عمیق‌تر باشد. فشــار روانی، 
اســترس و اضطراب ناشی از زندگی 
روزمره، یا یک ضربه خاص که به نظر 
بزرگ می رسد - مطمئناً می تواند باعث 
بروز رویاهای ترسناک شود. اما در مواقع 
دیگر، مشــکل ممکن است شیمیایی 
باشد. برخی محرک‌ها می‌توانند فعالیت 
طبیعی مغز را در شب مختل کنند، و اگر 
یکی از چند نــوع داروی رایجی را که 
در این گزارش به آنها اشــاره می شود 
مصرف می‌کنید، می‌تواند توضیح بسیار 
قابل قبولی برای ایجاد کابوس‌های شما 

باشد.
مسدود کننده های بتا باعث 

ایجاد کابوس می شوند
مسدود کننده های بتا نوعی داروی 
ضد فشار خون هستند که معمولا برای 
درمان فشار خون بالا استفاده می شود.با 
این حال، آنها همچنین می توانند باعث 
اختلال در نحوه پاســخ مغز به »نوراپی 
نفرین« انتقال دهنده عصبی شــوند، به 
این معنی که مــی توانند به عنوان یک 
عارضه جانبی باعث بروز کابوس شوند. 
با این حال، همه مســدودکننده های بتا 

در احتمــال ایجاد اختلال خواب برابر 
نیستند. مطالعات نشــان می‌دهند که 
مســدودکننده‌های بتا چربی دوست، 
مانند »متوپرولول« و »پروپرانولول« - که 
برای حل شدن در چربی‌ها یا چربی‌ها 
طراحی شده‌اند، در مقایسه با داروهای 
آتنولول، ارتبــاط نزدیک‌تری با بروز 

کابوس‌های شبانه دارند.
داروهای ضد افسردگی نیز 
می توانند باعث ایجاد خواب های 

آزاردهنده شوند
دســته ای از داروهــای ضــد 
افسردگی که به عنوان مهارکننده های 
 )SSRIs( انتخابی بازجذب سروتونین
شناخته می شوند نیز به طور گسترده ای 
به عنوان عامل ایجاد کابوس شناخته می 
شوند - اما مشکل ممکن است گسترده 
تر از این باشــد. مطالعه‌ای که در سال 
 Sleep Medicine ۲۰۱۲ که در مجله
Reviews منتشر شد، نشان می دهد 
که تقریباً همه داروهای ضد افسردگی 
)AD(، تاخیــر در فرو رفتن در خواب 
 REM( همراه با حرکات سریع چشم
(را طولانی‌تــر می‌کنند و میزان خواب 
REM را کاهــش می‌دهنــد. خواب 
 Rapid( همراه با حرکات سریع چشم
 )eye movement sleep/REM
یکی از مراحل خواب در پســتانداران 

اســت که در آن بدن در حالت خواب 
عمیق به‌ ســر می‌برََد ولی واکنش مغز 
در حالت بیداری است. مشخص شده 
اســت که »پاروکستین« )که به صورت 
تجاری با نام Paxil فروخته می شود( 
باعث ایجــاد اختلالات قابل توجه ای 
در خواب و رویا می شود. کارشناسان 
هشــدار می‌دهند که تــرک مصرف 
داروهای ضد افسردگی SSRI ممکن 
اســت حتی مســتقیم‌تر از رژیم‌های 
مــداوم SSRI با ایجــاد کابوس‌های 
شبانه مرتبط باشد. به همین دلیل هرگز 
نباید سعی کنید دز مصرفی خود را بدون 

مشورت با پزشک تغییر دهید.
از اســتاتین  انواع خاصی 
ها می‌توانند رویاهای ترسناک 

ایجاد کنند
استاتین‌ها که اغلب برای کاهش 
کلسترول استفاده می‌شوند، یکی دیگر از 
داروهای رایجی هستند که با اختلالات 
خواب مرتبط هســتند.بر اساس نتایج 
مطالعه‌ای که در سال ۲۰۰۶ که در مجله 
پزشــکی بریتانیا )BMJ( منتشر شد، 
اگرچه به نظر می‌رسد کابوس‌های شبانه 
یــک اثر نامطلوب هر از گاهی مصرف 
استاتین‌ها هســتند، اما این موضوع به 
بیمار مرتبط است و باید توسط پزشک 
معالج تشــخیص داده شــود، زیرا به 

توقف  بــا  راحتــی 
اســتاتین‌ها اصــاح 

می‌شــود. کابوس‌هــای 
شبانه بیشتر در بیمارانی که از داروهای 
سیمواستاتین )Zocor(، پراواستاتین 
آتورواســتاتین  و   )Pravachol(
)Lipitor( اســتفاده می‌کنند گزارش 
شده است. اگر در حین مصرف استاتین 
متوجه تغییرات خواب شدید، در مورد 
جایگزین های احتمالی با پزشک خود 

صحبت کنید.
استروئیدها می‌توانند عامل 

بروز خواب های بد باشند
اســتروئیدها برای درمان طیف 
وسیعی از شــرایط استفاده می شوند. 
طبق یــک مطالعه در ســال ۲۰۲۰ که 
 Federal Practitioner  در مجلــه
FP)( منتشــر شده است، استروئیدها 

واحــد  در  معمــولاً 
مراقبت‌های ویژه استفاده 

می‌شوند و تقریباً هر جمعیتی 
که به شدت بیمار هستند را تحت 

تأثیر قرار می دهد. مطالعه FP پیشنهاد 
می‌کنــد کــه اســتروئیدها می‌توانند 
کابوس‌های شــبانه را به ســه روش 
متمایز اما مرتبــط به هم یعنی با تغییر 
چرخه خواب و بیداری، قرار دادن مغز 
در حالت بیش‌انگیختگی، و فعال کردن 
سیستم عصبی سمپاتیک برانگیزند. دو 
مورد از رایج ترین استروئیدهای تجویز 
شــده که می توانند باعث خواب های 
عجیب شــوند، »پردنیــزون« و »متیل 
پردنیزون« )مدرول( هســتند. اگر فکر 
می کنید این داروها یا هر داروی دیگری 
باعث کابوس یا سایر اختلالات خواب 
می شوند، با پزشک خود مشورت کنید.

مصرف این داروها برای شما کابوس می‌آورد

چند باور اشتباه درباره نمک دریا و نمک یددار

اثرات رژیم غذایی ۱۶:۸

در کنار فوایدی مانند کاهش اســترس، لبخند زدن می تواند مولکول هایی را به مغز ارســال 
کند که با بیماری مبارزه می کند. این به معنای آن است که از سیستم ایمنی قوی‌تر برخوردار 
خواهید شــد و کمتر به بیماری مبتلا می شوید. مطالعه ای نشان داد زنانی که پس از زایمان 
در جلســات خنده درمانی شــرکت می کردند از سیســتم ایمنی قوی‌تری برخوردار بودند.
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