Smiech dziata jak ¢wiczenia
czy statyny

4 wrzesnia 2011

Smiech prowadzi do
rozszerzenia naczyn i spadku cisnienia tetniczego. Naukowcy
polecajg wiec, by od czasu do czasu obejrze¢ jakags komedie lub
sprobowaé dostrzec cos$ zabawnego w codziennych wydarzeniach.

,Pomyst, by zajg¢ sie pozytywnymi emocjami, np. Smiechem,
przyszedt nam do gtowy po badaniach, ktére wykazaty, ze stres
powoduje skurcz naczyn krwionosnych” — wyjasnia dr Michael
Miller ze Szkoty Medycznej University of Maryland.

W pierwszych badaniach sprzed ponad dekady 300 kobiet 1
mezczyzn wypetniato kwestionariusz dotyczacy humoru
sytuacyjnego. Na skali od 1 (zupeinie nied$mieszne) do 5
(bardzo sSmieszne) nalezato sie ustosunkowaé¢ do szeregu
stwierdzen, np. Jak zareagujesz, spotykajac na przyjeciu kogos$
ubranego jak ty? Amerykanie stwierdzili, ze osoby z choroba
serca 0 40% rzadziej uznawaty przedstawione sytuacje za
Smieszne. Wtedy studium nie pozwolit*o na ustalenie zwigzku
przyczynowo-skutkowego i stwierdzenie, ze podejscie do zycia z
humorem zabezpiecza przed chorobami serca (albo jak wspominaja
naukowcy, ze zawal serca zmniejsza prawdopodobienstwo
reagowania rozbawieniem), dlatego pézZniej rozpoczety sie
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eksperymenty, ktére miaty pokaza¢, jak Smiech wptywa na
funkcje naczyi.

W ramach najnowszych badan Millera jednego dnia ochotnicy
ogladali fragmenty $miesznych filméw, np. ze ,Sposobu na
blondynke”, a drugiego stresujgcg scene otwierajaca
»Szeregowca Ryana”.

Podczas ogladania ,Szeregowca Ryana” dochodzito do
wazokonstrykcji, czyli skurczu miesni gtadkich w Scianie
naczyn krwionosnych, i wzrostu cisnienia. Oglgdanie $miesznych
scen dziatato doktadnie na odwrét: miesnie Sciany naczynia sie
rozkurczaty.

Naukowcy dokonali ponad 300 pomiardéw na tetnicy ramiennej.
Pordéwnujac reakcje kazdej z oséb na fragmenty Smieszne i
stresujgce, stwierdzono 30-50-proc. réznice w Srednicy swiatta
naczyn. ,Zaobserwowany zakres zmian w Srédbtonku byt [..]
podobny do korzys$ci osigganych dzieki ¢wiczeniom aerobowym i
statynom”. Srdédbtonek to pierwsze miejsce rozwoju miazdzycy
[na poczatkowym etapie komérki srdédbtonka gromadza nadmierne
ilosci cholesterolu i innych lipiddéw], dlatego niewykluczone,
ze regularny smiech mégtby by¢ istotng czescig zdrowego stylu
zycia 1 zapobiegania chorobom serca.”
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