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Poprawa humoru zawsze dobrze robi zdrowiu

Podobno jedna minuta glosnego smiechu zastepuje nam 45 minut relaksu. Nawet jesli nie
da sie tego udowodnic¢ z arytmetyczna precyzja, to nikt nie ma watpliwosci, ze Smiech jest
nie tylko przyjemny, ale i stuzy zdrowiu. Podpowiadamy, jak wyluzowac i co zrobi¢, by
poprawi¢ sobie nastrdj. Smiech to czynnos¢ fizjologiczna, a zatem powoduje kaskade
reakcji w organizmie, dzieki czcemu mozna odreagowac stresy i frustracje. Jak to dziata?
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Podczas $miania sie poziom hormondéw stresu, takich jak kortyzol czy adrenalina, spada, a to
stymuluje uktad odpornosciowy poprzez zwiekszenie stezenia ciat odpornosciowych. W efekcie
tagodza sie objawy wielu chordb i dolegliwosci psychosomatycznych (np. migreny).

To nie wszystko. Smiejac sie, dotleniamy organizm, poniewaz w trakcie $miechu az trzykrotnie
zwieksza sie ilo$¢ pobieranego przy kazdym wdechu powietrza. Dodatkowo poprawiamy swoja
kondycje, bo to doskonate ¢wiczenie na miesnie brzucha, a takze miesnie przepony, twarzy i ramion.
Poprawiamy takze trawienie i pobudzamy prace wielu narzadéw, m.in: watroby, sledziony, trzustki,
woreczka zdlciowego, jelit. A przy okazji nieco chudniemy - jak wyliczyli specjaliSci minuta glosnego
$miechu ,do rozpuku” to szybkie pozbycie sie 10 -12 kalorii. Jesli zdecydujemy sie na ogladanie
$miesznego filmu, ktory trwa okoto 1,5 godziny stracimy ok. 300 kalorii. Takie korzys$ci musza dobrze
wplyna¢ na nasze samopoczucie...

- Smiech jest po prostu dobry dla naszego zdrowia. , Terapia $miechem”, ktéra prowadzimy od 20 lat,
pomaga pacjentom w szpitalach w utrzymaniu zdrowych relacji fizycznych i psychicznych. Dlaczego
tak sie dzieje? Jedna pozytywna mysli moze zdziala¢ bardzo wiele, gdy jestesmy przygnebieni
i smutni. Zamknieci w domach mozemy szybko poprawi¢ sobie humor ogladajac komedie lub po
prostu dzwonigc do przyjaciol, ktérzy potrafia nas rozweseli¢ kilkoma stowami - méwi Agata
Bednarek, prezes Zarzadu Fundacji ,Dr Clown”.

Takze inna specjalistka przekonuje, ze warto mysle¢ pozytywnie i dostrzega¢ dobre strony, nawet
koronawirusa.

- Smianie sie z rzeczy trudnych pomaga nam oswoi¢ lek, a humor jest wspaniatym narzedziem do
roztadowania napieé, powstrzymuje nas przed wpadaniem w paranoje, przesytem informacjami -
wyjasnia dr Maria Kmita, humorolog i Smiechoterapeutka.

Dlatego tak uwielbiamy zabawne memy, ktére cho¢ przedstawiaja czasem niemita lub nieco straszna
prawde (np. panike), to robia to na wesoto.

Smiech to tez sposéb na bezradnos$¢ - broh w walce z czyms co jest poza nasza kontrola. Wystarczy
spojrze¢ wstecz na czasy PRL-u, kiedy kabarety przezywaty swoje zlote lata. Nawet w czasach
rezimu ludzie $miali sie ze swoich oprawcéw, bo w ten sposob chociaz na krdétka chwile uzyskiwali
kontrole nad sytuacja, w ktorej sie znajdywali.

- Zaleta posiadania wspolnego wroga, w postaci koronawirusa, jest to, ze solidaryzujemy sie ze soba
$miejac sie z zaistniatej sytuacji. Zauwazmy, ze codziennie Smiejemy sie z zartow przedstawiajacych
aktualna sytuacje, udostepniamy je sobie nawzajem, tym samym jednoczymy sie przeciwko
wspolnemu wrogowi - dodaje dr Maria Kmita.

Naucz sie panowac¢ nad nastrojem

Cho¢ nie ma ztych emocji, to juz reakcja na nie moze uczyni¢ duzo ztego lub dobrego. Stad zty
nastrdj i samopoczucie warto nauczy¢ sie kontrolowac, przy czym nie chodzi o to, by oklamywac sie,
ze ich nie ma. Mozna zacza¢ od rozluzniajacych ¢wiczen oddechowych. Wykonujac w ciagu doby
okoto 20 tysiecy wdechéw i wydechdw, nie zwracamy uwagi na te czynnos¢. A warto zatrzymac sie
na chwile i oddycha¢ swiadomie, bo juz zwrdcenie bacznej uwagi na wdech i wydech minimalizuje
stres.

- Jednym z najprostszych ¢wiczen zwiagzanych z oddechem jest po prostu jego obserwacja.



Zaczynamy od rozluzZnienia sie i zamkniecia oczu. Koncentrujemy uwage wytacznie na oddychaniu,
nie starajmy sie w jakikolwiek sposéb na niego wptywac¢, pozwolmy mu po prostu ptynaé. Zwroé¢my
uwage na tempo oddechu, czy oddychamy gteboko czy ptytko, czy oddech jest spokojny czy urywany,
jak dtugie sa pauzy miedzy wdechem a wydechem. Obserwujmy tak oddech przez kilka minut. To
¢wiczenie mozemy wykona¢ wszedzie - w domu, w kolejce do sklepu, w tramwaju. To zawsze
dostepny i sprawdzony sposéb na odprezenie i poprawe humoru - przekonuje psycholog Matgorzata
Gola-Chmielewska.

Podejmij decyzje o zasmianiu sie bez powodu
Kolejnym etapem jest ¢wiczenie $miechu. Mozna to robi¢ w ramach jogi $miechu.

- Smiechojoga to idea, ktéra zaklada, ze kazdy cztowiek moze $mia¢ sie bez powodu, bez polegania
na zartach czy komediach. Potrzebna do tego jest tylko nasza decyzja. Praktyka taczy Smiech, ktéry
sam w sobie powoduje, ze angazujemy do pracy przepone (pogtebiony oddech) i ¢wiczenia
oddechowe, dzieki ktérym do naszego organizmu dostaje sie jeszcze wiecej tlenu. A dotleniony
organizm znacznie lepiej sobie radzi w sytuacjach stresowych i tatwiej nam opanowac stany lekowe.
Krétka sesja jogi $miechu, ok. 10-minutowa, poprawi nam humor, natomiast regularne sesje
wzmocnia naszg odpornos¢ - wyjasnia Karin Lesiak, trenerka $miechojogi.

Bardzo proste ¢wiczenie na poprawe humoru? Wyobrazmy sobie, ze trzymamy w reku kwiatek.
Chcemy go powachac - bierzemy oddech przez nos, na chwile zatrzymujemy w sobie oddech,
a nastepnie wydychamy go $miejac sie. Powtarzamy tak kilkakrotnie.

Cho¢ brzmi to dziwnie, organizm nie wyczuwa réznicy miedzy $miechem naturalnym, a udawanym -
pod wzgledem psychologicznym efekt jest ten sam niezaleznie czy Smiejemy sie opowiadajac zarty ze
znajomymi czy powtarzajac proste ,ha ha”.

Sposobow na poprawe samopoczucia moze by¢ znacznie wiecej, zawsze jednak chodzi
o przekierowanie uwagi z tego, co nieprzyjemne i negatywne, na cos, co budzi przyjemne odczucia
i generuje pozytywny nastrdj. Mimo trudnosci, ktére pojawily sie w zwiazku z pandemia, warto
zapamietac¢, ze dobry humor i pozytywne nastawienie pomoga nam ztagodzi¢ stres i poczucie leku.
Smiejcie sie wiec jak najczescie;.
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
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komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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