ra tutti gli esseri viventi,
solo 'vomo ha il dono
ik ﬁs del sorriso.

s Infotti ridere & un'afti-
wlﬁ hplcameme umana legata,

ici.
E' |. S ainan E numcle, a

essere dotalo del m risorio
del Santorini, sitvato lateralmen-
te alle labbra, che quando si
controe fa ritrorre la bocca.

Il risorio e il grande zigomati-
co provocano, fisicomente, lo
risata

ANATOMICAMENTE E

FISIOLOGICAMENTE

CHE COSA PROVOCA
UNA RISATA?

SU QUALI ORGANT
AG.N‘(‘E mrmm‘rm
ERE DI GUSTO?

Psicologia

della Vita Quotidiana

LA RISATA
LIBERATORIA

di Alessandro Bedini - Psicologo e Psicoterapeuta

L’umorismo quale strumento
e misura antistress. Una risata
di un minuto pué fornire al
corpo quarantacinque minuti di
rilassamento terapeutico secondo
quanto affermato dal neurologo
francese Henry Rubinstein.

i “nidi”, ben quindici
muscoli ded wiso vengono ofiva
dol Lo risoio s riflefe

dall"espressione foccicle oi
muscoli del toroce & delloddome

il e | sino i
e rmmcol:
mefmmmum dell ¢ pum:nu do‘ofunh come

mlmm amazio-
ni. Olre 0 quesh circuili, si ol
vano i nuclei grigi dello bose
encefalico ¢ il corpo siriclo, mo
¢ il wolomo che sovrintende olla
risato come centro sensoriale,
mentre il corpo striato induce le
reazioni motorie.

Gli stimoli del riso e del pianto
hanna origini s:rmh e i segnali di

zione e inspirazione tre volte )
efficaci che in stato di riposo
Le dwazuam del nlrno ra_p-mio—

inizio di una risata,
cosi come di un pianio dirotio,
partono da una stessa zona
cerebrale. La teoria che il riso
faccia bene alla salute, in quanto
sembra che riduca cerfi inibitori
delle difese immunitarie, & oval-
lata dai risultati di numerose

ricerche, che rafforzanc la con-

rio intervengano sull’

zione del sangue.
CIRCOLAZIONE SANGUIGNA
la risota foverisce, attraverso ko
respirazione pmlondu I'ossi
nazione e la circolozione f
sangue con aumento dello pres-
sione arferiosa.

Il riso crea un CAI.OF.E IN'I'EI!NO

vinzione della esish di
importanti interazioni fro lo
mente e il sistema immunitario,
ORMONL: |l riso fa uumemure la
produzione di quegli urmom
quali l'adrenaling e mi-
na, che hanno il oompllo i libe-
rare le nostre morfine naturali;
endorfine encefaline e simili.

Le ENDORFINE provacano uno
diminuzicne del do|ore e della
tansono,

gimento di uno stato dﬁx
tranquillita.

Le ENCEFALINE sembrano esal-
tare il sistema immunitario, aiu-
tando a meglio combattere le
malattie.

MUSCOLATURA : quando si ride
parte della muscolotura, soprat-
tutte a livello del toroce e degli
arfi superiori, allernativamente si
contrae e si rilassa e innesca una
ginnastica addominale che
mliom le funzioni del fegato e

'intestino, (Ridere equivale a

tutte le mllufs dal corpo, pud
accelerare la rigenerazione dei
tessuti e stabilizzare molredI:n
zioni corporee, coﬂmbuen a

difendere il fisico da i

guarigione offenula non con for-
meci ma con sane risate & quello
i Norman Cousins, docente e
ricarcatore dello Facolta di
MEDICINA dell’

UCLA, che nel

1964 mm colpito do una
r-l forma di onrite reumatoi-
lpmdihbu'ndnlmmﬂl che

, escluso rorissimi cosi,
porulm progrzmw e po- lo
Uv UMY T I-I o ) .J\J.l
un grande albergo.
Inferruppe cosi lo terapia consi-

ghioto doi medici e sostitui le
medicine con massicce dosi di
vitoming C e film comici.
Quindici anni dopo ko
che lo dova per spaccioto,
Normon Cousins pubbllcé
“Anatomia di una malottic”
libro dove rocconta la suo sio-
ria, che & diventata I'emblema,
anche nella medicina tradiziona-
le. di uno dei tonti risultati positi-
vi oftenuti aftraverso il ridere
L'umorismo in medicina andreb-
be utilizzato di piv. Lo si vede in
corsia: chi fo batute e scherza
con i malati & molto pid umano.

IN QUALI MALATTIE,
LA TERAPIA DELLA
RISATA PUO' FAVORIRE
UN ESITO POSITIVO?

Che lo si debba all'attivazione
del riso, al rilassomento che ne

una bella risata. Lo stesso sellieve
prova chi soffre di mal di testa.

COSA FARE
PER IMPARARE A
RIDERE DI PIU?

uentare persone
che ridone; tare lo sforzo di
ridere; tenere un archivio perso-
nale di cose * da ridere * ; rova-
re sempre il tempo e l'occasione
per ridere.

Shmhcho pubbluou'e in Francia

Occorre: fr

CUORE: durante una risata, il
cuore aumenta le pulsnzmm
anche fino o 120 ol minuto.

Numerose ricerche sugli effetti
derivanti dal ridere, hanno evi-
denziato come il rnso possa esse-

@ ritme
cardiaco ruHmluno, al di
sotto del livello normale, lo pres-

sione arferiosa cala e i muscoli si
rilassano | o ad entrambi, una
buena dose di risate quotidiane
pus ridurre i rischi E'infww,

e altre malattie da

re uno o di
rilieva rivalio non solo allo spirito
ma anche ol corpo. Possedere la
copacitd di saper percepire gli

ueralh comici e di abbandonarsi
allilarita & un requisito fonda-
mentale per prendere lo vlto per

stress. E' infum dimostrato che le
persane con senso dell'umerismo
reagiscono decisamente meglio
di fronte alle cause di molattie o
di stress, di quelle sempre col
muso lungo. Quando ridiamo i
muscoli vengono attivati, mentre

il verso giusto, sap
opprezzare qll aspetti positivi
senza troppo losciarsi condizio-
rln'xu dalle sitvazioni shvoru-'uvgllu
Il riso aivta a superare pid faci
mente le situazioni dllﬁcﬁ-, anche
di salute. Il case pid classico di

quande smettiame di r|dem si

he nel 1930 la gente
rideva in medlul 8 minuti al
giomo. Oggi il 68% dichiara che
non ride mai, il 24% si concede
una risafing di un minuto, e 8%
sgh(gnuzzo per cingue minuti

Anchs nella vita di coppia, se lei
e lui ci si metono con un certo
impegno, la facile risata iniziale
rué trasformarsi e diventare
orse uno strumento utile nel
ti di crisi, g
migliori probabilita di essere feli-
ci. Cosi come altretianto im
tante & oﬂtim ai propri figli le
d di i a ridere

rilassano. Poiché la ¢
muscalare aumenta il dolare,
molte persone afflitte da artrite,
reumatismi e aliri stati dolorosi,
traggono grande beneficio da

<«©p»

di se stessi e oreglr altri, ma
senza cattiveria. Usiamo ['ironia
sui bambini, focendolo con affet-
fo, non per umiliorli ma per ren-

derli pit umani e ricchi,

Saper cogliere il lato comico
e situazioni, nelle persone e

nelle cose, non significa banaliz-

zore o dissacrare la realtd, mo

percepirla e viverla pid sereng-

menle.




