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odos sabemos que hay pocas cosas mejores que reirse mucho. Pero, jpor qué?

Porgue cuando nos reimos se activan hasta 400 musculos, se liberan endorfinas,

se relajan los 6rganos, desciende la presion y baja la intensidad de los dolores.
Es una terapia natural muy efectiva para mejorar la salud emocional y fisica. Pero
ademas hay un plus casi intangible que tiene que ver con la sensacion de plenitud

que surge tras la risa.

Gracias a trabajos como el del doctor Hunter “Patch” Adams, quien incorporo el humor
como practica fundamental para atender a sus pacientes internados, y el del
neurocientifico y psicélogo Robert R. Provine, autor de La risa: una investigacion
cientifica, hay certezas sobre los beneficios para el cuerpo y la mente del acto de reir.

“LA RISA PRODUCE UNA ANESTESIA NATURAL Y ES UNA FORMA

DE MEDICINA MUY LEGITIMA”, NORMAN COUSINS, PERIODISTA Y
PIONERO DE LA TERAPIA DE LA RISA.

> UNA GRAN ALIADA

Larisa elevalos niveles de serotoninay dopamina, los neurotransmisores superhéroes
para el equilibrio del estado de animo. Esto puede contribuir a:
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Triple impacto de la risa

~— Caminos infalibles hacia la carcajada
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ORGANIZAR NOCHES REMEMORAR CON LA
DE JUEGOS CON Y FAMILIA ANECDOTAS
AMIGOS: TRIVIAS, DIVERTIDAS
DIGALO CON MiMICA,
TRUCO Y TORNEO DE
CHISTES
REUNIRSE CON
PERSONAS QUE NOS
HACEN REIR
INVITAR A UN AMIGO
A VER STAND UP,
UN SHOW DE ,
IMPROVISACION O REIRSE DE UNO MISMO
UNA COMEDIA EN Y CULTIVAR EL HUMOR
EL TEATRO PARA HACER REIR A
QUIENES NOS RODEAN.
- /

MEJORAR
LA PERCEPCION
DEL ENTORNO

n el trabajo, \a risa
la sEomsa abr‘\en canales de
COMUNICACIoN mas fluidos
pueden transformar a 105
epeores en OpOPtuﬂ\dadeS
de conexion Autentica.
Ademas, mejorad el clima
\aboral Y S€ obtienen
Mejores pesultados.

Aumenta el flujo sanguineo al cerebro,mejorando la memoria, la
concentraciony la agilidad mental.

Reduce el cortisol, la hormona del estrés, favoreciendo la relajacion
muscular y la conciliacion del sueno.

Es un analgésico natural tanto para el dolor fisico como para atravesar
momentos emocionalmente dificiles y, asi, refuerza la resiliencia.

oSabias que...?

Nos reimos 30 veces mas cuando
estamos con otras personas que cuando
estamos solos.
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La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefonico gratuito para recibir desde cualquier punto
del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irregularidades de la operatoria de traspaso. Este servicio se encuentra habilitado
de lunes aviernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583). www.sssalud.gob.ar-R. N. 0. S. 4-0240-0.

LA RISAESEL SOL
OUE AHUYENTA
EL INVIERNO DEL
ROSTRO HUMANO
~VICTOR HUGO-




