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Por quée si quieres vivir mas y

Si te decimos que la risa es
un aliado contra enferme-
dades fisicas y mentales,
que es capaz de subir nues-
tro sistema inmune y de
alargar la esperanza de vi-
da, seguro aparecera una
sonrisa en tu rostro.

La risa es el lenguaje universal que ha permanecido a través de
los tiempos y de las culturas. De sus beneficios ya se hablaba,
tanto en la India, como en el antiguo imperio chino, hace 4 mil
afios... Ellos se reunian en recintos dedicados a la sanaciéon a
través de dejar fluir las carcajadas. Pese a que no tenian estu-
dios que avalaran tal teoria, les bastaba con notar lo bien que
se sentian después de estas sesiones. Hoy en dia, existen nu-
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mejor, tienes que reirte mucho

merosos estudios cientificos capaces de demostrar lo mucho
que nos ayuda reir a la salud fisica y mental, incluso existe una
disciplina que se encarga de analizar los efectos que provoca
en nosotros llamada gelotologia.

Una investigacion de la Universidad de Oxford y publicada en
‘Proceedings of the Royal Society B: Biological Sciences’, de-
mostrd que las personas que reian mas durante el experimen-
to, fueron capaces de soportar un 10% mas el dolor. Esto se
debe a que estimulamos la segregacion de serotonina y endor-
finas, neurotransmisores responsables del bienestar y la felici-
dad. Otras de las hormonas que estan presentes durante la risa
son las catecolaminas, implicadas también en el funcionamien-
to cerebral. Una buena dosis de estas, ayudan a mejorar la
memoria, la capacidad de resolucion de problemas, asi como el
rendimiento intelectual. (Fuente: Welife)

Psico-dato: Estudios muestran lo importante es que incorporemos
algo tan simple como el acto de reir a nuestras vidas.

Nueve de cada diez espaiioles afirman que
una buena sonrisa es fundamental en la vida.

El primer viernes de octubre esta dedicado a la sonrisa y, por ello, no existe mejor dia para

sonreir. Durante el Ultimo afo y medio las sonrisas de los espafioles han estado gran parte

del tiempo tapadas bajo la mascarilla, pero eso no ha impedido que sigan sonriendo. De

hecho, segun el estudio Sanitas “La sonrisa de los espafioles”, uno de cada dos ciudadanos

ha sonreido en la ultima hora. Esto significa que los espafioles sonrien una media de 23,8

veces al dia, razén por la que la poblacién espafiola, segln este estudio, estd convencida de

gue sonrie mas que el resto de Europa. Asi lo afirma, de hecho, un 79,72% de los encuesta-

dos.

Segun la definicion de la RAE, la sonrisa es un gesto de alegria, felicidad o placer que se ha-

ce curvando la boca hacia arriba como si se fuese a reir, pero levemente y sin emitir ningln

sonido. Un gesto que el 96,18% de los espafioles opina que tiene beneficios psicoldgicos,

otro 95,79% cree que es beneficioso para la sociedad y las personas y un 93,01% que mejo-

ra la salud. Una sonrisa también transmite buen humor y optimismo a los demas y, por este motivo, el 81,26% de
los espafioles le da mucha o bastante importancia a que la gente de su alrededor sonria. (Fuente: Consalud.es)

Psico-dato: La sonrisa siempre es la mejor carta de presentaciéon y
una forma de interactuar con los demas de forma armoniosa.
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