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No hay remedio tan eficaz,
economico y placentero como
el de la risa, una medicina sin

efectos secundarios ni riesgo
de sobredosis.

Los cientificos opinan: La risa aumenta la secrecién de catecolaminas Ef de la ri
y endorfinas, que son calmantes y relajantes naturales fabricados ectos de la risa
por el propio organismo. Ademas, reirse reduce la secrecién de | Ejercicio:

cortisol y la velocidad de sedimentacion en la sangre, mejorando
la respuesta inmunolégica del organismo. Otro de los efectos
beneficiosos de la risa es el aumento de la oxigenacién de la
sangre y la disminucion del aire residual en los pulmones. Y,
aunque en la primera fase de la risa se produce un ligero incremento
de las pulsaciones y la tensién arterial, se trata de un fenémeno
transitorio que después da paso a la relajacion del pulso y la presiéon
sanguinea.

También la piel se ve beneficiada al mejorar el riego periférico,
recibiendo un mayor aporte de oxigeno y envejeciendo mas lentamente. | il iAo

Se ha demostrado que la risa es contagiosa y que los médicos que
se rien logran mejores resultados con sus pacientes que aquellos
que tienen mal humor.

El psiquiatra William Fry, profesor de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Stanford, y uno de los pioneros en el campo del
humor como terapia, afirma que “un minuto de risa equivale a 45
minutos de relajacién y 3 minutos de risa equivalen a 10 minutos
de remo enérgico”.

Queda claro por lo tanto que los efectos de la risa no son sélo
animicos, sino que desencadenan cambios organicos que aceleran
el proceso de convalecencia de cualquier enfermedad y ayudan a |/ it
atenuar el dolor.

El humor sirve como barémetro de la salud mental: cuanto mas
sombria es una persona, mds tristeza y posibilidad de deprimirse
habra en su vida; por el contrario, cuanto mas humor demuestre,
gozard de menos estrés y mds afos de vida.

sConoces una forma mejor de empezar tu dia que riendo a carcajadas?
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