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~Uwazajcie na ludzi, ktérzy sie nie $mieja, sa oni
niebezpieczni” — Juliusz Cezar.

To bardzo wazny temat, poniewaz dotyczy on kazdego cztowieka,
bez wzgledu na pteé¢, wiek, wyznanie, narodowos¢ i kolor skory,
w przypadku wptywu smiechu i rados$ci na organizm cztowieka nie
ma granic i kategorii, jest to czynnos¢ naturalna i wrodzona.
To co$ ponad podziatami. Co$, co nas *aczy i sprawia, ze
jestesmy ludZmi, jestesmy blizej siebie. Nim jednak
przejdziemy do konkretdédw, bardzo wazne pytanie na samym
poczatku. Czy sSmiejesz sie? ByC moze wtasnie teraz wiele oséb
usmiechneto sie czytajgc owo pytanie a zatem zaczynamy podréz
ku zdrowszemu organizmowi.

Zacznijmy od tego, ze istnieje cos takiego jak nauka badajaca
poniekgd wptyw $miechu na nasz organizm, nazywa Sie ona
gelotologig i wedle wizji owej gatezi nauki $miech to
najprzyjemniejsze lekarstwo, jakie mozna zaaplikowa¢
cztowiekowi. Nic nie kosztuje, nie ma negatywnego wptywu na
organizm, mozna stosowal Smiech bez konsultacji z lekarzem lub
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farmaceutg i wreszcie dawki sg nieograniczone i zalezg jedynie
od naszego poczucia humoru.

Smiech a co z tym $éciéle zwigzane odczucie radoéci w sposéb
naturalny oraz rzeczywisty roztadowuje napiecie, co skutecznie
pomaga w walce ze stresem oraz chorobami serca, dodatkowo
rados¢ i sSmiech wzmacniajg odpornos$¢ oraz wspéitpracuja przy
procesie spalania kalorii chociazby z tego wzgledu, ze sSmiech
uruchamia miesnie brzucha. Wielu specjalistéw podkresla, ze
nawet sztucznie wywolany smiech réwniez posiada dobroczynne
skutki, to tez liczne porady kwitujg sie do tego, aby podejs¢
do lustra i $mia¢ sie przez minute lub dwie do wtasnego
odbicia. Czeg6z nie zrobi sie dla zdrowia?

Drodzy Czytelnicy czasem po duzej dawce $miechu moze dojs¢ do
sytuacji, w ktérej tapiemy sie za brzuch i stwierdzamy, ze ot
nagle zaczety nas bole¢ miesnie tamtego rejonu organizmu. 0toéz
jak wyzej wspomnielismy sSmiech pobudza miesnie, wptywa na
proces spalania kalorii, dodatkowo smiech pobudza az 18
réznych mied$ni twarzy, co w znacznym stopniu wptywa na poprawe
jej witalnos$ci oraz zapobiega wiotczeniu. A zatem nie tylko
zdrowie, ale i uroda.

XXI wiek przynidést ze sobg fale stresu, ktéry nie jest niczym
innym jak cichym zabd6jca powoli, 1lecz systematycznie
rujnujgcym organizm cztowieka. Stres oddziatuje na uktad
hormonalny i odpornos$ciowy, wyniszcza przewdd pokarmowy,
zmniejsza ptodnos$¢, mozna by tak jeszcze dtugo wymieniad,
jednak to nie zawody, chodzi o to, aby zda¢ sobie sprawe z
faktu, iz stres to rzeczywiste zagrozenie. Smiech jest
lekarstwem na stres i skutki stresu.

Smiech w znacznym stopniu hamuje wydzielanie tak zwanego
hormonu stresu, do ktérych zalicza sie kortyzol oraz
noradrenaliny, ktdrych dziatanie w dtuzszym okresie czasu jest
wysoce szkodliwe i prowadzi do chordéb zwigzanych z
nadcidnieniem tetniczym oraz arytmii serca. Historia
odnotowata juz przypadki d$mierci fizycznej bedacej



bezposrednim wynikiem przedtuzajgcego sie oddziatywania duzej
dawki stresu na dang osobe.

Czas wspomnie¢ réwniez i o endorfinach, ktére sa ogodlnie
znanym pojeciem i czesto kojarzymy je ze Smiechem i bardzo
dobrze. Niemniej jednak, co nalezy réwniez wiedzieé, oté6z
endorfiny nazywane sg takze hormonami szczesScia i odpowiadaja
za wywotanie standw euforycznych, inicjujg dobre samopoczucie
oraz zadowolenie z samego siebie, innymi stowy satysfakcje z
zycia. Nie wiele o0séb ma swiadomo$¢ réwniez i tego, ze
endorfiny odpowiadajg za %tagodzenie bdlu.

Istnieje wiele powoddéw, dla ktdédrych warto sie smiac, nawet
wOwczas, gdy $mia¢ sie nam nie chce. Moze brzmie¢ to dos¢
psychodelicznie jednak wptyw $miechu i rados$ci na nasze cia%o
jest tylko i wytacznie pozytywny 1 niezaprzeczalny. Pamietajmy
rowniez, ze mozna stosowaC go bez konsultacji z lekarzem lub
farmaceuta. Smiech to naturalne lekarstwo lub mozemy nazwaé go
rowniez suplementem diety dla cztowieka XXI wieku.
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