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PsychoNeuroRegulacja — wplyw smiechu na
zdrowie

Plik do pobrania i druku dla kursantow szkolenia
PsychoNeuroRegulacja online.

Marta Pyrchata-Zarzycka

www.astrosalus.pl www.sukces-biznes.pl

www.astrosalus.pl/kursy-online

Lekarze juz jakis czas temu zaczgli si¢ interesowaé zdrowotnymi
wlasciwosciami Smiechu. W ten sposob powstala nauka o Smiechu i jego
wlasciwosciach — gelotologia.

Badania naukowe zwiazkdéw miedzy nastrojem a dzialaniem ukladu odpornosciowego
wykonywali migdzy innymi: Futterman (1994) i Knapp (1992). Natomiast Villon (1985)
zauwazyl, ze ogladanie zabawnych filmow zwigksza produkcj¢ przeciwciat, czyli zwigksza
odporno$¢ organizmu na choroby.

Jednym z prekursoréw stosowania $miechu w celach leczniczych jest lekarz Patch Adams.
Uwaza on, ze relacje pacjentéw i lekarzy powinny by¢ przyjacielskie, a nie tylko biznesowe.
Swoje poglady wciela on w zycie w Gesundheit Instytut, a takze poprzez r6znego rodzaju
projekty, na przyktad wysylanie klaunow do sierocincéw 1 szpitali w r6znych miejscach $wiata.
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Efekty Smiechoterapii:

® lepsze wykorzystanie phuc,

® wzmacnianie mie$ni brzucha,

® zwickszone natlenienie catego organizmu, w tym moézgu, ktory dzigki temu lepiej funkcjonuje,
® poprawa koncentracji,

@® wzmocnienie pracy serca,

® poprawa funkcjonowania uktadu krwiono$nego,

® zwickszenie poziomu endorfin,

@® stymulacja uktadu odpornosciowego (na przyktad Smiech zwigksza ilo$¢ i sprawno$¢ limfocytow
T, immunoglobulin A, G 1 M, interferonu — naturalnego srodka przeciwwirusowego),

@ poprawa nastroju,

® wzmocnienie i poprawa jedrnosci migsni twarzy,
@ dziatanie antydepresyjne,

@® redukcja stresu,

® lagodzenie dolegliwosci psychosomatycznych.

Smiech moze pomoc wyleczy¢ nawet z raka.

Pewien czlowiek dowiedziat sig, ze zachorowal na raka 1 ma przed soba 3 miesiace. Zamiast
wpada¢ w rozpacz, wypozyczyl mnoéstwo filméw komediowych, ktére bardzo lubit. Ogladat je
caltymi dniami. Po kilku miesiacach stwierdzil, ze nadal Zyje, a nawet czuje si¢ lepiej. Zrobil
wigc kolejne badania lekarskie. Okazalo sig, ze nowotwor majacy pozbawi¢ go zycia, zniknat.

Potem czlowiek ten postarat si¢ o to, by wprowadzono terapi¢ $miechem w niektorych szpitalach
dziecigcych. Sam niejednokrotnie wystepowat jako klaun na oddziatach onkologii dziecigce;.
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Smiej si¢ jak najczesciej!
W tym celu:

® ogladaj zabawne filmy,

@® przypominaj sobie Smieszne sceny ze swojego zycia,
@® kolekcjonuj Smieszne obrazki,

® ogladaj kabarety,

@ czytaj petne humoru ksigzki.

Pamietaj, smiech to zdrowie! Ta prawda jest juz udowodniona naukowo :-)
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