Calkiem powaznie o Smiechu

Czy wiesz, ze:

Minuta Smiechu przedluza zycie o godzine !
Gdy zasmiewamy si¢ do tez, wdychamy duzo wigcej tlenu, ktory
poprawia prace mozgu. Przed duzym wysitkiem umystowym nic tak
dobrze nie robi jak kwadrans gromkiego rechotu.

Smiech sprawia, ze dotleniasz organizm

Smiech sprawia, ze glebiej oddychamy, a wigc jeste§my lepiej natlenieni, a krew
krazy szybciej. Smiejac sie, nabierasz 3 razy wiecej powietrza niz normalnie.
Poglebiony wdech, dtuzszy wydech 1 gwaltowne skurcze migs$ni przepony
oczyszczaja ptuca ze szkodliwych substancji. Pobudzony do pracy uktad
krazenia  sprawniej  roznosi tlen we  krwi  do  wszystkich



tkanek. Smiech pozytywnie wplywa naserce, przyspieszajac czestotliwosé
skurczy.

Smiech zwi¢ksza odpornosé

Smiech jest tez §wietna szczepionka dla naszego uktadu odpornosciowego,
stymuluje go 1 wzmaga produkcj¢ limfocytow, ktorych zadaniem jest niszczenie
wiruséw. Rados$ni ludzie rzadziej choruja w przeciwienstwie do swoich
ponurych kolegow. We krwi pojawiajg si¢ tez inne przeciwciata chronigce btony
Sluzowe goérnych drég oddechowych przed wnikajacymi do organizmu
zarazkami. Ponadto dotleniony mozg wytwarza wigcej endorfin, uznawanych za
naturalne substancje przeciwzapalne. Zahamowane za$ zostaje wydzielanie
adrenaliny 1 kortyzolu, ktore ostabiajg odpornos¢.



Smiech rozladowuje stres

Smiech hamuje wydzielanie tzw. hormonéw stresu, dzigki czemu tagodzi m.in.
bole glowy 1 migéni. Ponadto dziala jak zawdr bezpieczenstwa w organizmie -
roztadowuje skumulowane emocje. Smiejac sie, mozesz zatem daé¢ upust ztosci i
uporac si¢ ze stresem, pozbedziesz si¢ rowniez strachu czy smutku. Odzyskasz
rownowage psychiczng 1 spojrzysz na problemy z innej perspektywy.




Tylko dziesi¢¢ minut Smiechu dziennie daje dokladnie tyle samo
relaksu, co dwie godziny odpoczynku!!!

Smiech upieksza

Smiech, powodujac rozszerzenie naczyn krwionosnych, wplywa na lepsze
odzywienie skory 1 jej oczyszczanie. Delikatne zmarszczki (kurze tapki) tylko
dodaja uroku, a kaciki ust uniesione do gory czynig twarz miodsza i
pogodniejsza. Lepiej ukrwiona skéra glowy wpltywa na stan wloséw - stajg sig
mocniejsze 1 zyskuja zdrowy wyglad.




Smiech uaktywnia mi¢snie

Smiech jest doskonata gimnastyka dla miesni twarzy, przepony, brzucha,
ramion. Przyspiesza trawienie, bo rytmiczne skurcze mi¢sni brzucha pobudzaja
prace m.in. watroby, trzustki, $ledziony. "Podkreca" tez przemiang materii.

Minuta Smiechu pozwala spali¢ ok. 12 kcal!!!

Smiechem wzbudzasz sympatie

Pogodne osoby latwiej zjednujg sobie ludzi. Sg przyjaznie nastawione do $wiata,
wydaja si¢ sympatyczniejsze i... atrakcyjniejsze. Cztowiek radosny wzbudza
zaufanie, a jednym u$miechem potrafi zarazi¢ ludzi wokot. Przebywajac w
towarzystwie 0sOb z poczuciem humoru, mozemy si¢ Swietnie bawic,
zapominajac o codziennych troskach.

Dzieci w wieku przedszkolnym $mieja si¢ czterysta razy dziennie,

a doro$li jedynie pietnascie razy.



JesteSmy jedynymi Smiejacymi si¢ istotami na Swiecie!!!

Pamietaj!

Usmiech to taka krzywa — co wszystko prostuje.

Opracowala Aleksandra Kuc-Goérka



