éQué tanto sabes de los efectos del humor sobre la salud fisica y mental?

“Muchas veces ayudd una broma donde la seriedad solia oponer resistencia.”

(Platén, fildsofo griego)
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Ya desde tiempos remotos, grandes pensadores reconocieron los efectos
\/ positivos del buen humor para todo aquel que lo emplee como forma de
afrontar las situaciones que la vida plantea.

En los dltimos anos, se le abre un espacio cada vez mds amplio al tema del
humor. Son muchas las investigaciones que se realizan para evaluar los
efectos del humor positivo sobre la salud fisica y emocional de las

ri Sate rapia personas, algunos estudios apoyaron la hipdtesis de un efecto terapéutico
de la risa y el buen humor. Por ejemplo, ésabias que actualmente en

varios hospitales ya hay varias asociaciones como “Doctor Yaso”
(www.dorctoryaso.com) que su mision es ir a los centros hospitalarios a aliviar el sufrimiento de los
niflos?

Los beneficios de unas buenas carcajadas sobre la salud fisica, se pueden destacar:

v Produce relajacion muscular.

v" Reduce la produccién de las hormonas asociadas al estrés.

v' Mejora el funcionamiento del sistema inmunoldgico.

v Contribuye a reducir las sensaciones de dolor.

v' Contribuye positivamente al ritmo cardiaco, ya que funciona como un “ejercicio interno”,
beneficiando a su vez la presidn arterial.

v' Al reirnos también estamos oxigenando nuestro cuerpo, ya que incorporamos mas aire a los

pulmones, como en una respiracién profunda.

A nivel psicolégico también se demostraron algunos efectos

positivos del buen humor y de la risa. Produce una sensacion |SONRIE!
muy placentera de liberacion de tensiones emocionales. Al ES GRATIS Y ALIVIA
mantener una actitud positiva, se pueden gestionar mejor las EL DOLOR DE

situaciones de la vida diaria que pueden generar estrés. ‘ CABEZA
También, puede ayudar a prevenir sintomas de depresién, ya = P e e
gue fomenta un estado de animo alegre y evita el aburrimiento. :

Las personas alegres, que se rien y hacen reir a otros, son mas

aceptadas socialmente, lo que mejora su sentido de seguridad y estima
personal.
El sentido del humor contribuye a potenciar la creatividad y también

mejora la comunicacién. En el dmbito laboral puede ayudar a la
motivacion de los empleados y con ello mejorar la productividad.

Todos estos beneficios sélo se producen si el humor que se utiliza es positivo (contrario al sarcasmo y
otras formas de humor mas agresivas u ofensivas) y adecuado a la situacién.


http://www.dorctoryaso.com/
http://www.google.com.gt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=n2vj5L76XeWekM&tbnid=0sA-9zi1l2JC4M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.clownplanet.com/payasoshospital.htm&ei=3FdHUpmiGJHC9QSbj4Bw&bvm=bv.53217764,d.eWU&psig=AFQjCNHXl6UkZYwtQtQpDThCXBWtJ2Dl3A&ust=1380493604751758
http://www.google.com.gt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=17AUo_DJtN-GBM&tbnid=8N3IRgzthZmw7M:&ved=0CAUQjRw&url=http://soyquejica.blogspot.com/2013/02/me-pone-de-buen-humor.html&ei=elxHUuThHYTS9QSzuoHoBw&psig=AFQjCNHOn4G4Y12ZCjvNMzbYlCwEvS2mkA&ust=1380494721054725
http://www.google.com.gt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=n2vj5L76XeWekM&tbnid=0sA-9zi1l2JC4M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.clownplanet.com/payasoshospital.htm&ei=3FdHUpmiGJHC9QSbj4Bw&bvm=bv.53217764,d.eWU&psig=AFQjCNHXl6UkZYwtQtQpDThCXBWtJ2Dl3A&ust=1380493604751758
http://www.google.com.gt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=17AUo_DJtN-GBM&tbnid=8N3IRgzthZmw7M:&ved=0CAUQjRw&url=http://soyquejica.blogspot.com/2013/02/me-pone-de-buen-humor.html&ei=elxHUuThHYTS9QSzuoHoBw&psig=AFQjCNHOn4G4Y12ZCjvNMzbYlCwEvS2mkA&ust=1380494721054725

