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LA RISA DEL CEREBRO

L
LA RISA DEL CEREBRO

El 4 de octubre se celebra

3.600
13.800

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

iii
el dia Internacional de
la Sonrisa!!! Kay Gittermann M. '.

Neurdloga Infantil

arisa es unarespuesta
Lnatural del ser huma-
no ante situaciones
que provocan alegria, sor-
presa o humor. Sin embar-
go, lo que muchos no saben
es que la risa también tiene
efectos positivos en nuestro
cerebro y en nuestra salud
en general. La neurociencia
de la risa ha estudiado como
reacciona nuestro
cerebro cuando nos
reimos y qué bene-
ficios tiene esta ac-
cién en nuestra sa-
lud mental y fisica.

Un nifio de 6 afios
rie entre 300 a 400
veces por dia, adul-
to entre 15 a 100
veces y adulto ma-
yor menos de 80 veces por
dia.

Cuando nos reimos, nues-
tro cerebro libera Endor-
finas, que son sustancias
quimicas que actian como
analgésicos naturales y ge-
neran una sensacion de bien-
estar y placer. Ademas, la
risa estimula la produccién
de Dopamina, el neurotrans-
misor del Placer , que regu-
lacién el estado de animo y

“Usa tu sonrisa
para cambiar
el mundo, no
dejes que el
mundo cambie
tu sonrisa’.

ayuda a reducir el estrés y la
ansiedad.

Cuando nos reimos, se acti-
van regiones como la corteza
prefrontal, que esta invo-
lucrada en la toma de deci-
siones y la regulacion de las
emociones, y el sistema lim-
bico, que es el encargado de
procesar las emociones y los
recuerdos. Esta activacion
de diversas areas
cerebrales contri-
buye a mejorar la
funcion cognitiva y
la memoria.

También se ha
demostrado  que
reirse reduce la
presion  arterial,
mejora la funcién
cardiovascular; for-
talece el sistema inmunolé-
gico y alivia el dolor, ya que
libera 6xido nitrico, una sus-
tancia que dilata los vasos
sanguineos y mejora la cir-
culacion sanguinea.

Asi que hay muchos fun-
damentos cientificos para
que no nos tomemos tan en
serio, disfrutemos de la con-
tagiosa risa de un amigo, sea-
mos mas nifos y cambiemos
el drama por la comedia.
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