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IL RISO FA BUON SANGUE

E poi tonifica i muscoli, scacda la stanchezza e rinforza le difese immunitarie

divertl ol plls quardando un film con Fantozs o
can br. Bean? Mon ha impartanza, basta che tu
I'idwl-lh'rr&r'-u-in-ﬁminutialgia it

farmnacs
mu_ﬁmxnh:n.mm' dice Alessandro Bedinl
psicologo o pskoterapeuts, presidente def Accade-
mia della risata di Urbino {wserw sccademiadellarisa-
tait)h «alierita la tensione e smorza ansia da presta-
zione, fa bene alla drcolazione, al fegato e allinte-
sting ed & un efficace antinughes.

Quest'ultimo fenomeno & dovuta al fatto che
per farsi una risata £ mettano in moto 19
muscoli facciali, E ci sono altri beneficl

54 ridi tu. rido anch’io

L rizata appartiens sobo 8l gensre umana, & unheer-

mmmunm: dice Brﬁm :In.nmm
ciot, imitiamo la persoma che abbiamo davantls,
*Maeno tensions, pit difess

ufl rise 3 Aumertare la produzions di adiendlina &
dopamina, crmoni che liberanc & produzions dei.
nesr copiacel naturaf, endorfing ed encefaiing.
«Le prime provocans una diminusions del dolore o
della tensiones dice Bedini emerntne b sesonds fir
forzana || shktemna Immiunitarios.

Mo & cast, b parsone stressate & depresse sono
quelle che sl ammalang pil facimente.

—— GUARDATI ALLO SPECCHIO E FATTI UNA BELLA RISATA

Al martiing, davarti allo
specchio, prima sciagll |
muscoli di besccia @
spalle con wn po’ di
sirwiching. Pal, sampne

guardandot allo spec-
chaa, 18 delle smorfis
mudvendo | musoall
facclall, la mandibola, il
naso ¢ bs orecchils. 4

< Butia fuor I"aria viziata

Durante | risata la respirazione diventa pid profon-
da, «L'aria nel polmoni viene rinnovata attravena
fasi di espirazione & inspirazione fre volte pid effica-
ci chat in stato di fpesos dece Badini

sl respirazions pil profonds favorisos eliming-
zione deil'acido lattico. sostanga tossica per l'or-
ganismo, & libera | polmeni da quel 10-15% di
aria residua che non eice con il resping prding-
fige, In guesto medo | risata attenua il senso di
affaticarmnenta ¢ il dolome musootare,

<L chreolazione ¢ guadagna

Grame &5 nespirancne profonda ¢ ha anche una
mighione pesigenazions ¢ crcolazions del wangue

sfl 50 determing un calore infermg generalizratn
che. cisigenando tutte le cellule del corpo, put
accelerare b fgeneragions del tesmutl ¢ sabilizzare
mpfte funzionl corpares, contribuende easl & pro-
teggere il fako dalle infezionie spedfia Bedini,
FFegato & intesting stanno meghio

ell movimento sussultorlo di una bella risata fa
muevere ln muscolatura delie spalle, del torace &
degli addaminali. Juesto movimento, plire .
tanificare § muscoli & 8 bruciare calorie (32 ng
Consumang tra le 10 e le 407, svodge un salutars
massaggio sugll organi intemi contenuti
iell'addomas dice Bedini, Fegato o intesting
lavarane meglio, & questa vuel dire soffrire
mena di gastrite @ di ulcera

ArwannG & nineal
# ridere proprio di
gusto. Bastame pocki
minuti par inisiane
megho In geamata.

et punio, Tail avsu-
mare alle labbre la
forma ded coeriss ad
amatt il suone dalla
risata. | el neuinoni sl

Tl e o

S £LULASETTA SAMPIETRO

__LO STRIZZA
CERVELLI

CESARE IVELIA,

Mo 28 snal, Livors ¢ vivo con
i miel Ho un baos stpendio,
T 0 s al vende. |
meiel imizianp a inaervosdet.
anche peeché o love non do un
eiro. Minsccdane di shattermi
oo di casa
Michiele, HI:'H.I:D“ Emila

Farslbero bene, yisto che hai
Fetd o un lavons per vivere da
golo. Lattaccamento paniten.
12 & genibori impedisce di pro-
gettare la via in maniera

aurtonoma. Borse vups golo.

peovocarti, induri a fart fare

fuel pago che da solo nen

rexdl @ compiiere. Parla con

loro, esterma |a tus pawra di

cresoene & o staccarti da lan,
iCheedi compransions & aludo
per fare il grande paso,

lo & mio fratello abbiama fon-
dalt una sociedh. Lal ha messo
il capitale ma lovora paschiss-
e, [ abo in whficho dal matti-
no dla sexa tardi, fui si fa
wedere solio per poche are
Vorvel paslingli, ma il
premsdero che d ha MESa Piti
sdefi i me_.
Sandro, Padora

Il tue grande contributo dew
essere mvalutato visto che
futte le responsabilith sono
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tue frateflo ne avvebbe gia,
pisentitg, 5t #a appeofittands
i te, Chiarscti al pit presio
e lul, anche a fvelio sacets-

o, dopo avemne parlato con
N commercialista o fiducia,




