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Reportaje [.os beneficios de la risz

Una persona feliz
puede llegar a vivir,
de media, hasta
cuatro afios mas

«La risa soluciona
problemas

y desajustes
cognitivos»

«Queremos crear una
gran biblioteca con
miles de ejemplos

de carcajadas»

SANAS CARCAJADAS

Esta demostrado: reirse mejora el sistema inmunoldgico y reduce el estrés.
Quienes gozan de buen humor viven mas. Asi que, cmerece la pena estar triste?

as personas que tienden a reir
tienen mejor salud y un 40% me-
nos de riesgo de sufrir un infar-
to de miocardio. Ademas, son
mas longevasy». Pedro Marijuan,
director de investigacion del Ins-
tituto Aragonés de Ciencias de la
Salud (IACS), lleva méas de una
década dedicado al estudio de la
risa, una amplia experiencia que
le permite tener argumentos pa-
ra asegurar que, de media, una
persona feliz puede llegar a vivir
hasta cuatro afios mas.

Las carcajadas tienen un gran
poder terapéutico, y son el mejor
termometro para conocer la so-
ciabilidad de un individuo. Tanto
es asf que, segdn afirma Marijuén,
«larisa es un solucionador de pro-
blemas y de desajustes cogniti-

vos». De hecho, un estudio re-

ciente elaborado en Canada utili-
za estos sonidos como indicador
general del estado de salud.
Nadie duda de los beneficios
que aporta el buen humor. «Un
estado de 4nimo alto mejora el
sistema inmunolégico. Cuando
uno esté triste, las defensas ba-
jan». Juan Carlos Marco Sanjuén,
coordinador de la Unidad de Psi-
cosomatica y Psiquiatria de Enla-
ce del hospital Clinico de Zarago-
za, pone de manifiesto que «laale-
griaayudaa que los pensamientos
vy la forma de afrontar las cosas
que nos ocurren sean mas positi-
vos. Cuando uno est animado,
crece su autoestimay. Larisay la
sonrisa son expresiones emocio-
nales contagiosas que relajan ten-
siones, mejoran el estrés y norma-
lizan las funciones fisiologicas.
Pero, ademas, sus efectos se re-
flejan también en la salud: «Au-
menta la presion sanguinea, el la-
tido del corazén e, incluso, cam-
bia la respiracién». El director de
investigacion del IACS cuenta
que, «al reirnos, ponemos en fun-
cionamiento alrededor de dos-
cientos musculos, por lo que es
una buena forma de liberacion».
La capacidad pulmonar se dupli-
ca, al igual que la presi6n arterial,
que contribuye a que el corazén
funcione mejor. Reduce el nivel
de ciertas hormonas del estrés
(cortisol, epinefrina —adrenalina—
ydc ina) e incr lasen-

Texto
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que acaba incitando a la risa natu-
ral y esponténea. José Miguel As-
tobiza, responsable de Risotera-
piaZ sefiala que, entre los

dorfinas, que aportan sensacion
de bienestar. «Es una vilvula de
escape del estrés y de sus conse-
cuencias negativasy.

Una idea que comparten todos
aquellos que han asistido a un ta-
ller de risoterapia, una técnica
que busca provocar la carcajaday

objetivos que persiguen, estaria el
de «reforzar el sistema inmuno-
logico y; sobre todo, estar bien con
nosotros mismos para estar bien
con los demas».

Tal y como sefiala, una sesion
de este tipo ayuda a poner en
préctica el buen humor en nues-

tra vida diaria y «tomarse la vida
de forma mas positivay.

«ACTUA COMO FILTRO»

«Lasonrisa da alegria y contagia».
Juan Carlos Marco, también res-
ponsable del servicio de Calidad
de Psiquiatria del Clinico, se apo-
ya en su experiencia con pacien-
tes ingresados para explicar como

es importante «ayudar y animar a
alguien que esté levemente tris-
tew. Segun sefala, «la risa aleja y
ablanda los sentimieritos negati-
vos, permite controlar los senti-
mientos y emociones y acttia co-
mo filtroy.

De esta manera, «tener planes,
una meta, ayuda a que gestione-
mos mejor los sintomas de la sa-
lud». Ahi entraria la carcajada:
«Es muy beneficiosa, una sensa-
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Una forma Aprendera Se buscan
de cargar despertar el risas alegres
las pilas buen humor y felices
Una actitud positiva y cons- «Los talleres de risoterapia Un grupo de investigacion
tructiva es importante para sirven para desbloquear el dentro del Instituto Arago-
la salud personal y colectiva cuerpo, desinhibirnos y dis- nés de Ciencias de la Salud
de la poblacidn. «Es funda- minuir el sentido del ridiculo (IACS), dependiente de la
mental que el ser humano, que tenemos tan arraiga- DGA, trabaja en un proyecto
ademas del tiempo que de- doy. José Miguel Astobiza, del estudio neurocomputa-
dica al trabajo, destine una responsable de Risoterapia cional de la risa. Los investi-
parte del dia al ocioy, sefiala Zaragoza y con diez afios de gadores Raquel del Moral
Juan Carlos Marco Sanjuan, experiencia en el desarrollo (bidloga) y Pablo Loste y Jor-
psiquiatra del hospital Clini- de esta técnica, es un con- ge Navarro (ingenieros) ade-
co de Zaragoza. vencido de la importancia lantan que uno de los objeti-
Se trataria de ) de «apl areirnos de Vos serfa «establecer unos
una forma de cargar las pilas nosotros mismos y con los estandares de estimulos hu-
y hacer la vida méas agrada- demdsy. Y una manera de li- moristicos que permitan re-
bley. «Es importante -afir- berar estrés y ansiedad. gistrar y caracterizar el es-
ma-, y mas en tiempos de Cualquiera puede practi- pectro completo de la risa».
- crisis, mantener un nivel de car una sesién de este tipo. Un ambicioso proyecto
felicidad, salud y equilibrio». Hay quien acude predis- que pretende reunir ejem-
puesto a pasarlo bien y plos de carcajadas, que per-
quien, por el contrario, se mitan extraer pautas y com-
muestra reticente. «Lo im- portamientos comunes que
portante es dar el paso y de- proporcionen informacién
jarse llevar. Nuestra satis- util para los estudiosos. En
faccién es total cuando ves la biblioteca de risas dispo-
que sonrien, rien y no se nen ya de unos doscientos
arrepienteny. Seguin Astobi- ejemplos, aunque «quere-
za, con estos talleres se mos tener milesy, adelanta
aprende a despertar la ale- Pedro Marijuan, director de
gria y el buen humor. «Pro- investigacion del IACS. Por
vocamos la risa al principio, este motivo, y aunque sue-
aunque después se convier- - ne sorprendente, este grupo
te en natural, espontanea e busca «grabaciones de risa
innatay. contextualizadas», para sa-
ber en qué situacion se ha
por un chiste, en
una comida con amigos, du-
rante una conversacién con
compafieros... Eso si, tienen
que ser naturales, no forza-
. das. «Buscamos risas de las
cuatro grandes categorias

cién de hbel%clén emocional po-
sitiva, que libera gndorfinas y vie-
ne bien al organismo». No hay du-
da, sefiala, de que «un tono de hu-
mor bueno te permite vivir la vi-
da con mas calidad y contagiar a
los tuyos de tu entusiasmo».

Lo contrario serfa caer enla de—

haber diferencias, por ejemplo si
se trata de un sonido forzado o,
por el contrario, relajado. «Cada
risa es Ginica».

El doctor Juan Carlos Marco
menciona un factor especifico en
el ser humano: el aprendizaje por
observacion, una teoria expuesta

presion. «Y estar muy
enla

por el psicélogo Albert Band
«Te

puede prop
salud, tanto en higiene como en
alimentaci6n, y gestos autoliti-
cos». Existe también una enfer-
medad caracterizada por una
exaltacién de humor, que seria
igual de negativa.

El secreto, segtin pone de relie-
ve Pedro Marijuan, seria buscar
la carcajada sana, aquella que es-
ta bien formada y que es la sefial
que mejor reﬂe;a la alegria'y la
felicidad. Diferente de las deno-
minadas de cortejo o de excita-
cién, sorpresa (a consecuencia
de un chiste, por ejemplo) o de
escarnio (que denotan connota-
ciones negativas hacia otra per-
sona). «La primera es la que tie-
ne buenos efectos para la salud.
Es bueno reirse cuando hay una
emoci6n, es como una forma de
lenguaje». Detrés de una carcaja-
da hay todo un mundo de infor-
macion emocional. Incluso den-
tro de una misma persona puede

. afrontar su dia a dia con humor». -

dias de ingreso, por lo que, ade-

d a comportarnos —ex-
plica- como los referentes en
nuestro entorno. Eso contagia al
resto e invita a funcionar con cri-
terios sanos. Por eso es importan-
te mantener el nivel de felicidad y
de salud». En su trabajo «tenemos
que ayudar a los pacientes a

Una actitud -positiva «acorta los

mas de ser beneficiosa para la sa-
lud, es también buena para laeco-
nomiay.

madamente un 20% mas que él.
«El hombre busca al ligar dejar

LA MUJER RIE MAS

Una persona deberia de reir de
media entre 12 y 24 veces al dia.
La carcajada es importante en las
relaciones humanas para estable-
cer vinculos. El beso seria otra
forma de dejar un lazo perenne.
Est4 demostrado que la mujer
rie mas que el hombre. Aproxi-

bustece el cuadro de memoria»,
resume el neurocientifico Pedro
Marijuan. Por lo que «evidente-
mente, ella tiene que sonreir
masy».

Estas afirmaciones se integran
dentro de la hip6tesis del cerebro
social, que relaciona el tamario del

una huella cognitiva, y la risa ro-

neocoértex con la amplitud del -

grupo social con el que un indivi-
duo se relaciona», menciona lain-
vestigadora Raquel del Moral, del
Instituto Aragonés de Ciencias de
la Salud. Un aspecto clave en el
que habria que incidir seria el de
las relaciones virtuales que se es-
tablecen, y que han aumentado de
forma propo:cwnal en los tlti-
mos afios. «Creemos que comu-
nicarse a través de una pantalla no
tiene comparacién con el cara a

-la alegre, la de cortejo, la
de sorpresay la hostil- y
pertenecientes a individuos
de todas las edades».
Pueden ser archivos de
audio (que se pueden remitir
via email a la direccién plos-
~ te.iacs@aragon.es) o bien
grabaciones en formato dis-
co, que pueden ser enviadas
através del correo ordinario
ala sede del instituto (aveni-

lud mental de una persona,
incluso de forma preventiva.
Seria un medio de detectar a
tiempo posibles problemas,
porque las risas que no estan
bien formadas denotan que
no existe un equilibrio men-
tal y emocional, explican.
Para el estudio y analisis
de los archivos de audio,
ademds de procesar las se-
fales y extraer las caracte-
risticas y patrones, cuentan
con la colaboracién de Ra-
fael Lahoz, matematico de la
Universidad Complutense.

caray, por lo que «la mejor medi-
cina es la sociabilidad». De hecho,
«la risa tiene un componente
emocional, cognitivo y relacio-
nal». Desde el IACS pretenden
elaborar con un grupo de neuro-
psiquiatria una encuesta de salud
paraver las relaciones en la forma
de comunicacién y robustez de
los lazos (entte padres e hijos,
amigos, pareja, c(mocxdos,.) yla

salud mental.






