~SMIECH TO ZDROWIE”

Smiech to wyraz twarzy ekspresja emocji i nastroju, ktéry powstaje
przez napiecie miesni (przede wszystkim w okolicach kacikéw ust i wokot
oczu) i opréznianiu powietrza z ptuc.

Smiech jest u ludzi jednym
z przejawow radosci lub szczescia,
moze by¢ réowniez niekontrolowanym
przejawem strachu albo stuzy¢ do ‘ .

wykluczania innych ludzi przez
wysSmiewanie. \/

Mozemy wyroznic Smiech
szczery i nieszczery. tatwo je
rozrézni¢. W przypadku usmiechu nieszczerego prawy kacik ust jest
unoszony wyzej niz lewy, co moze mie¢ zwigzek ze stabszym
zaangazowaniem prawej pétkuli mézgu, silniej zwigzanej z emocjami.

Smiech odgrywa wiele funkcji, jakie omdéwie w tym artykule:

1. Smiech sprawia, ze dotleniasz organizm

Smiejac sie, nabierasz 3 razy wiecej powietrza niz normalnie.
Pogtebiony wdech, diuzszy wydech i gwattowne skurcze miesni przepony
oczyszczajq ptuca ze szkodliwych substancji. Pobudzony do pracy uktad
krgzenia sprawniej roznosi tlen we krwi do wszystkich tkanek. Smiech
pozytywnie wptywa na serce, przyspieszajac czestotliwos¢ skurczy. Lepsze
zaopatrzenie ptuc w powietrze sprzyja rowniez dotlenieniu mdzgu - popra-

wia sie koncentracja, lepiej przyswajasz informacje i zapamietujesz je.

2. Smiech zwieksza odpornosé
Radosni ludzie rzadziej choruja w przeciwienstwie do swoich
ponurych kolegdéw. Smiech zwieksza bowiem produkcje limfocytéw T,

ktérych zadaniem jest niszczenie wiruséw. We krwi pojawiajq sie tez inne


https://pl.wikipedia.org/wiki/Rado%C5%9B%C4%87_(emocja)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szcz%C4%99%C5%9Bcie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Strach
https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/anatomia/serce-budowa-jak-dziala-serce-aa-qtEQ-xzme-31VL.html

przeciwciata chronigce btony $luzowe goérnych drég oddechowych przed
wnikajgcymi do organizmu zarazkami. Ponadto dotleniony moézg wytwarza
wiecej endorfin, uznawanych za naturalne substancje przeciwzapalne.
Zahamowane za$ zostaje wydzielanie adrenaliny i kortyzolu, ktére

ostabiajg odpornosc.

3. Smiech dziata przeciwbélowo

W 1976 roku prof. Norman Cousins na famach The New England
Journal of Medicine opublikowat artykut, w ktérym opisat analgetyczne
(czyli przeciwbdlowe) dziatanie Smiechu. Wykazat w nim, ze 10 minut
Smiechu potrafi uwolni¢ pacjenta od bdélu na 2 godziny. Radosne
usposobienie i regularny Smiech znaczgaco wptywajg na poprawe komfortu
zycia - réwniez w tych najtrudniejszych chwilach. Bo wszystko, co skute-
cznie obniza stres, realnie zwieksza szanse pacjenta na wyleczenie lub
ustabilizowanie choroby przewlektej, a rodzinie pomaga przetrwac trudne

momenty.

4. Smiech roztadowuje stres

Smiech hamuje wydzielanie tzw. hormondéw stresu, dzieki czemu
tagodzi m.in. bodle gtowy i miesni. Ponadto dziata jak zawédr bezpie-
czenstwa w organizmie - roztadowuje skumulowane emocje. Smiejac sie,
mozesz zatem dac upust zfosci i uporac sie ze stresem, pozbedziesz sie
réwniez strachu czy smutku. Odzyskasz réwnowage psychiczng i spojrzysz

na problemy z innej perspektywy.

5. Smiech poprawia nastréj

Spontaniczny $miech pozytywnie wptywa na samopoczucie,
uwalniajac endorfiny. To one znoszg bdl, wywotujgc uczucie przyjemnosci
i zadowolenia. W wesotej atmosferze rozptywajq sie wszystkie problemy.
Z pewnoscig znasz uczucie bfogostanu i zmeczenia po szczerym Smiechu

sq jak balsam dla duszy i odprezajq ciato.



Minuta $miechu dziata jak 45 minut relaksu,

a ponadto przedituza zycie o 10 minut.

6. Smiech dodaje energii

Wybuch radosci jest jak potezny zastrzyk energii. Masz wiecej checi
do pracy i zabawy. Jeste$ bardziej kreatywna, przychodzg ci do gtowy
zaskakujace pomysty, ktére chcesz szybko realizowac¢. Odwazniej patrzysz

w przysztosc i nie obawiasz sie przeciwnosci losu.

7. Smiech dziata jak masaz
Spontaniczne wybuchy smiechu angazujg ponad sto réznych miesni
W naszym organizmie, w tym kilkanascie miesni twarzy i blisko sto innych.
Po kazdej salwie $miechu miesnie sg zrelaksowane od kilku do nawet
klikudziesieciu minut (badania naukowcéw z USA moéwig o 45 minutach).
To najprostszy i najtanszy, dostepny dla kazdego i niezalezny
od wieku, rasy, pitci czy pochodzenia ... prozdrowotny masaz. Koniecznie

wyprobuj!

8. Smiech upieksza

Smiech, powodujac rozszerzenie naczyn krwionosnych, wplywa na
lepsze odzywienie skory i jej oczyszczanie. Delikatne zmarszczki (kurze
tapki) tylko dodajg uroku, a kaciki ust uniesione do goéry czynig twarz
mtodszgq i pogodniejsza. Lepiej ukrwiona skoéra glowy wplywa na stan

wtoséw - stajq sie mocniejsze i zyskujg zdrowy wyglad.

9. Smiech uaktywnia miesnie

Smiech jest doskonatg gimnastyka dla miesni twarzy, przepony,
brzucha, ramion. Przys$piesza trawienie, bo rytmiczne skurcze miesni
brzucha pobudzajg prace m.in. watroby, trzustki, sledziony. Poprawia tez

przemiane materii. Minuta Smiechu pozwala spali¢ okoto 12 kcal.



10. Smiechem wzbudzasz sympatie

Pogodne osoby tatwiej zjednujg sobie ludzi. Sa przyjaznie
nastawione do S$wiata, wydajg sie sympatyczniejsze i... atrakcyjniejsze.
Cztowiek radosny wzbudza zaufanie, a jednym us$miechem potrafi zarazic¢
ludzi wokodt. Przebywajac w towarzystwie osdéb z poczuciem humoru,

mozemy sie Swietnie bawi¢, zapominajac o codziennych troskach.

Smiech zaraza - z pewnoscig wiesz, o czym mowa!
Smiech to bardzo zarazliwe zjawisko. Zarazliwoéé émiechu to efekt
dziatania tzw. neurondw lustrzanych oraz podatnosci na sugestie - dzieki

nim ludzie fatwo ,zarazajq sie” Smiechem od innych.

wiem, ze czlowiekjest lepszy,

Zapraszam Was zobaczcie film: Smiech to zdrowie

https://www.youtube.com/watch?v=nTNOhrId4gs

Zycze wiele usmiechu

Anna Listowska



