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التقوى

 * ترحب ³لة 	لتقوm K هذx 	لز	'ية ”	لتقوK منكم ',ليكم“ èميع 	لمساÌا1 من قر	ئها 	لكر	@ 


 عن a�E 	لمجلة.E'صحاדֲا 'ليس بالضر� i	E« ا1 عنÌلمسا	 dتع * 

	لdيد 	لإلكتر'� altaqwa@islamahmadiyya.net

�لضحك &جها� �لمناعة

	لضحك من غ$ سبب، قلة �;s.. هذ	 

، 'لكن ما Eلمأثو	لأمثا8 	من  xما تعلمنا
تماما  Íتلف   xهذ �يامنا   m  i	dلخ	  x	ير
حيث ير'+ �نه لو 	ستطعت �+ تضحك 
�¡ماتك،  عز   m ح¦  سبب   +'; من 
على  'تحافظ  مناعتك،   aتقو فإنك 
بالأمر	°  	لإصابة  'تتجنب  صحتك، 

	لمختلفة. 
فللضحك مفعو8 جد ,¼اm Ú مو	جهة 
'	لأ¡ما1   
	لحيا  m 	لصعبة  	لمو	قف 
بشكل   aE'ضر 	لضحك   +, 	لنفسية. 
	لانفعا8   aشديـد للأفـر	;   Ðخا
'	لذين يو	جهو+ ظر'فًا صعبة، فالتوتر 
'	لاكتئاs لن ²ل 	لمشاكل، بل سو� 
 E';  Àلمر	' فللضحك  تعقيدً	،  يزيدها 
'	لانفعالا1  	لتوتر	1  خفض   í كب$ 
	لشخص  	ستخد@  'كلما   ،
	لشديد
 í مبكرً	  '	لفكاهة   À	لمز	 	لانفعا* 
تحقيق   í له  �فضل  _لك  كا+  حياته 
	لتكيف '	لتعامل 	لمناسب مع 	لآخرين. 

	لضحك  من   Eبالإكثا  iلأطبا	  'ينصح 
	لذK يؤ;a ,* 	لشعوE بالحرية '	لر	حة 
بأنك   rلإحسا	'  Pلانطلا	' 	لنفسية 
ح¦  تو	جهها  	ل�  	لمشكلة  من   dك�

تستطيع �+ تفكر m حلها. 
	لعلمية  	لأÁا�  �حد�  �ثبتت  'لقد 
,فر	¡  من  يقللا+   Àلمر	' 	لضحك   +�
هرمونا1 "	لكوتيـز'8" '"	لأ;Eينالين" 
	لانفـعالا1  هرمونا1  من  'غ$ها 
على  	لسـل®  	لتأث$   1	_ 	�د	مة، 

جها¡ 	لمناعة. 
 ،Eلكبا	 على  	لتفا�8  فو	ئد  تقتصر  'لا 
�يضًا، فقد   Eلصغا	 بل يمتد مفعو�ا ,* 
 +� 	ليابانيين  	لباحثين  من  فريق  �ثبت 
تحمي  لكي  'سيلة  �فضل  هو  	لضحك 
	لجلد.  بإكزيما  	لإصابة  من  طفلها  	لأ@ 
	ل�  	لأ@   +�  *, 	لفريق  توصل  'قد 
تقو@ بإEضا¢ طفلها 'هي m حالة من 
	لسعا;
 '	لفرÀ تحمي 	بنها من 	لإصابة 
	لباحثو+   iهؤلا ينصح  لذ	  بالإكزيما. 
�حد  	لرضاعة  قبل  تشاهد  بأ+  	لأ@ 
'قد   .aلكوميد	 	لطابع   1	_ 	لأفلا@ 

 m 	لسبب  	ليابانيو+  	لباحثو+  �Eجع 
 
_لك ,* �+ 	لضحك يفر¡ مو	; مضا;

للحساسية m 	للبن 	لطبيعي للأ@.
,فر	¡  ينشط  	لضحك   +� كما 
	لطبيعية  	لأفيونا1   '� "	لإند'Eفينا1" 
تحافظ  طبيعية  مطمئنا1  بمثابة  تعد  	ل� 
'�يضًا  	لطبيعي،   bلسلو	'  Å	لمز	 على 
 aلذ	 Eلقد	لمناعة، بنفس 	جها¡  aتقو
يفر¡x جسم 	لإنسا+ بعد مماEسة 	لرياضة 
من  ضحكة  كل  'مع  منتظمة،  بصفة 
حر	Eية،   
سعر  ٣,٥  Pحر يتم  	لقلب 
مما ¼عل 	لضحك �يضًا 'سيلة للمحافظة 
�غذية  تنا'8  عد@   Õبشر 	لرشاقة  على 
 +� 	لضحك. كما  غ$ صحية مع هذ	 
	لضحك يزيد من كمية 	لأ'كسجين 	ل� 
تدخل ,* 	لجسم مما يساعد على تجديد 
'تقليل  	لمناعة،  'تقوية  	لتالفة،  	لخلايا 

	لإحساr بالأ�، '¶فيف 	لتوتر.
(بتصر� عن 	لشبكة 	لعالمية)
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