EI poder de la risa

Además de hacernos más felices, nos ayuda a prevenir las
enfermedades y a luchar contra ellas.

Dicen que un minuto de risa equivale a 45 minutos de relajación. No es algo que esté comprobado científicamente, pero se puede avalar con la experiencia de muchas personas que han decidido utilizar esta técnica para aliviar algún problema. Lo que sí está comprobado por estudios realizados en Estados Unidos es que la risa provoca una serie de reacciones en el organismo. Entre ellas, la producción de varias sustancias bioquími​cas: dopamina, un neurotransmisor que eleva el estado de ánimo; serotonina, una endorfina con efectos calmantes y analgésicos, y adrenalina, que nos permite estar más despiertos y receptivos y nos proporciona mayor creatividad.

Un buen fármaco

Su uso como terapia data de los primeros tiempos de la Historia. La propia Biblia dice: “Cuando un corazón está alegre, la vida es más larga, pues un corazón lleno de alegría cura como una medicina. Por el contrario, un espíritu triste lo desechan los huesos”. No en vano, los expertos afirman que una persona triste o con depresión es más propen​sa a sufrir enfermedades que una persona alegre. La tristeza atrae los virus, mientras que el buen humor los ahuyenta.

La terapia de la risa o geloterapia no es tan sólo un método preventivo, sino que también facilita la recuperación de los enfermos. Así se reflejaba en la película “Patch Adams”, basada en hechos reales, y en la que Robin Williams representaba el papel de un médico que ayudaba a sus pacientes a luchar contra el cáncer a través de la risa. En Estados Unidos y Canadá se practica desde los años ochenta, y poco a poco se han ido sumando otros países como Suiza, Francia, Alemania y España. Aunque en nuestro país todavía hay pocos terapeutas que apliquen este método, se están abriendo puertas en algunos centros públicos, como el Hospital del Niño Jesús de Madrid. En esta línea, la Cruz Roja, Payasos sin Fronteras y Correos y Telégrafos han firmado un acuerdo de colaboración para hacer un recorrido por diversos hospitales infantiles españoles con el fin de realizar una serie de fiestas en las que se incluyen técnicas de risoterapia.

Carcajadas todos los días

Cuanto más nos riamos a lo largo del día, mejor. Estos son algunos métodos que le pueden ayudar a provocar la risa.

(
Grabar y proyectar cintas de vídeo con secuencias de películas cómicas, progra​mas de humor, chistes, etc.

(
Recordar situaciones graciosas que nos hayan sucedido.

(
Inventarse situaciones.

(
Exagerar o minimizar una situación desagradable.

Aumentar o disminuir objetos para que resulten divertidos.

(
Intentar relativizar situaciones cotidianas que nos resultan estresantes e intentar verles el lado gracioso. Por ejemplo, si estamos en un atasco, en vez de enfadarnos, cosa que no sirve para nada, podemos fijarnos en qué hace la gente de alrededor. También podemos sintonizar en la radio algún programa que nos haga reír. 
(
Jugar a hacerse cosquillas con alguien que esté cerca.

Contesta:
1) ¿De cuándo se data el uso de la risa como terapia?
2) ¿Cómo es también llamada la terapia de la risa?
3) ¿En que ayuda esta terapia citada en el texto?
4) Di 3 métodos que le pueden ayudar a provocar la risa.
5) Encuentra en el texto y escribe el opuesto de las siguientes palabras:
a) Cerrando     
                               b) vacío


c) mal:



d) corta:
                                            e) lejos
6) De acuerdo con el texto, apunta (V) para VERDADERO o (F) para FALSO:

(   ) Es comprobado científicamente que un minuto de risa equivale a 45 minutos de relajación.

(   ) No es muy reciente el uso de la risa como terapia.

(   ) Hace más de diez años se practica la geloterapia en Norteamérica.

(   ) En el país del narrador del texto, hay un gran número de terapeutas que aplican la terapia de la risa.

(   ) Robin Williams representó el papel de un enfermero que recibió ayuda de la terapia de la risa para luchar contra su enfermedad.

7) Una sugerencia: Ve la película citada en el texto. Es muy buena!

