Smichem k dobré naladé

(Sméj se, Clovéce!)

V mediciné neni moc legrace, ale v legraci je spousta mediciny.
Josh Billings

Zatimco naklady investované do vyvoje novych |éku stale vzristaji, tu nejlevné&jsi ,medicinu®
mame udajné kazdy v sobé - jde o prirozenou lidskou schopnost smat se. Ne nadarmo rikali

nasi predkové: Veseld mysl| pul zdravi. Smich jako pomocnou 1é¢bu dnes ale doporuduji i tak
uctyhodné instituce jako je American Cancer Cociety (Americka spolecnost proti rakoviné).

Lécba smichem dostala dokonce uz své ucené jméno a nazyva se gelototerapie a zejména ve
Spojenych statech se na tento zplsob Ié&eni specializuji nejen psychologové, ale uz i celé
instituce. N&které nemocnice zaméstnavaji kvali 1é¢ivému ucinku smichu dokonce profesionalni
bavice. V nemocnici sv. Josefa v Houstonu v americkém Texasu vypravéji sestry a lékari
dennoé patnact minut vtipy. Ze zkusenosti védi, ze pacienti mohou tak jit az o dva dny drive
domu.

Na nékterych anglickych a americkych klinikach maji opravdové pokoje smichu, ve kterych se
promitaji filmy se znamymi komiky a klauny, nebo kde rodi¢e a zdravotni personal bavi déti
vypravénim veselych prihod. Z hojivého Gcinku smichu vSak nemaji prospéch pouze déti, ale i
dospéli a stafi lidé. V kalifornskych domovech diichodcd patti basné a navétévy klaunl k
Uspésnému standardnimu osetreni mozkovych poruch ¢i depresi.

V roce 1995 zalozil indicky doktor Madan Kataria svij prvni klub smichu. Od té doby jich
vzniklo v Indii i jinde na svété na osm stovek. Zatimco vsak kliniky v zahranici funguji na
principu nemocnic a smich je provokovan vypravénim komickych pfib&h nebo sledovanim
videa, indicka terapie smichem je naproti tomu spontanni a vlastni smich neni aktivovan ni¢im
konkrétnim.

Pro Indy je smich vazna véc, berou ho jako druh télesného cviceni a predevsim jako Iék na

v v s Vaers s . o .e . s
vsechny télesné neduhy. Naucili se smat jen tak, bez duvodu. Pomohla jim specialni metoda
»fizeného" smichu, vyuzivajici slabik ho ho ho a cha cha cha.

Na rozdil od meditaci a masazi neni tak narocna na soustfedéni a prinasi ulevu takrka
okamzité, a nejspis proto ziskala mezi mistni populaci zahy velkou oblibu. A tak se pravidelné
kazdy den tfeba z parku Prijadar$ini v jizni ¢asti Bombaje, k nelibosti obyvatel okolnich domd,
ozyva huroénsky rehot.

LécCiva podstata smichu

Smich pUsobi na cely organismus a predev&im mirni stres, jehoZ nadmérné a dlouhotrvajici
o ré v . 7V . . ’ Ja 7 v ’ . . V.

pusobeni celkoveé oslabuje nas imunitni systém. A prave smich posiluje prirozenou

obranyschopnost organismu, a tak se nepfimo podili na procesu Ié¢eni mnoha nemoci.

Mimoto ma smich prokazatelné pozitivni vliv na dychani, ¢innost svalstva, na krevni obéh i
nervovou soustavu. U kazdého srde¢ného zasmani dochazi k prohloubeni dechu, ¢imz je
uvedeno do klusu srdce, (profesor William Frey ze Standforské univerzity zjistil, ze smich
zrychluje puls jiz po péti minutach na 130 tepl za minutu. Stokrat se zasmat pry pusobi jako
deset minut veslovani), hrudni ko$, branice a plice. Tato svalova vibrace plsobi jako masaz na
zaludek a strevni trakt, a tak povzbuzuje i nase zazivani.



Pokud se nékolik minut s chuti zasméjeme, nas organismus to vnima jako kvalitni aerobni
cviceni.

Smichem se |éCily nékteré nemoci uz v ddvnych dobach, jako napriklad nemoci plic nebo po
operacich ¢i pro posileni celkového stavu organismu. Také se véfilo, Zze smich napomaha pfri
hojeni ran. Smich mél také priznivé ovliviiovat traveni a posilovat psychické a fyzické sily
organismu. Bylo prokadzano, ze smich harmonizuje ¢innost vnitfnich organ(, a proto mize byt
pomocnikem pfi celkové léCbé. Pomaha pfi IéCeni takovych nemoci jako astma, Zaludecni
kfeCe a migrény. Uc¢inné odstranuje Unavu, likviduje depresivni stavy, bolesti a zvysuje
sexualni potenci.

Jedna minuta smichu znamena pro organismus totéz, co 45 minut fyzické relaxace. Smich je
stejné zdravy jako sportovani nebo rlizné relaxacni techniky. Smich je pro véechny organy
vyborny vibracni télocvik, navic celého tohoto procesu se Ucastni mozek a intelekt. Smich
prohlubuje dech, protoze intenzivnéji pracuji svaly hrudniku a branice. Kdyz se sméjeme,
rozsiruji se dechové cesty a do plic se dostava az 3krat vice vzduchu nez obvykle. Vysledkem
toho je, ze se perfektné procistuji plice.

Smich skutecné prospiva celému télu. Pri hlasitém smichu stoupa tepova frekvence i krevni
tlak, poté v3ak klesnou az pod primé&rné hodnoty. Rozsifuje se vystelka cév, kterd pak
produkuje vice oxidu dusnatého, jenz omezuje srazlivost krve a ma protizanétlivé ucinky. V
neposledni radé bylo prokazano, ze kdyz se sméjeme na celé kolo, stoupd ve slinach a v krvi
koncentrace imunoglobulini. Smich tedy zlep$uje obranyschopnost organismu. A dokonce
zvy$uje prah bolestivosti, plsobi tedy jako ptirozené analgetikum.

Boli to? Zasméjte se!

V posledni dobé odbornici poukazuji na to, ze smich dokaze rovnéz mirnit bolesti. To ovsem
védéli uz chirurgové ve 13. stoleti, kdy jesté nebyla znama celkova anestézie. Emoce totiz
vyznamné ovliviuji vnimani bolesti. VétSina nemoci v nas vzbuzuje negativni pocity, které
vSak nase utrpeni nejen nezmensi, ale naopak zesili a nejspis i prodlouzi trvani nemoci. A
pravé smich nam dava moznost se emocné preladit a doprat tak nasemu organismu lepsi
podminky pro léCivy proces.

Dal$im divodem pro¢ mize smich mirnit bolest je to, Ze bolest ¢asto souvisi se stresem a se
zvySenym svalovym napétim. Smich ovsem nejen mirni stres, ale ¢asto prinasi i spontanni
uvolnéni naptiklad od svalovych kieé&i. Smich pry téZ podporuje produkci endorfint - tzv.
hormont §tésti v naSem mozku, které jsou charakteristické tim, Ze tlumi bolest a plsobi
pfiznivé na naladu.

10 dobrych dlivodtli k smichu

1. Posiluje imunitu

Smich a optimismus posiluji imunitu, coZ zvy$uje odolnost vi¢i infekcim i nddordm. Dochazi k
vzestupu imunoglobulinu A, G, gamma interferonu, zvysuje se pocet NK bunék - ,prfirozenych
zabijedd" nadorovych nebo infekci zasazenych bunék, T i B- lymfocytl. Nékteré z uvedenych
zmeén pretrvavaji nejméné 12 hodin po skonceni smichu.

2. Snizuje stres

Smich snizuje negativni G¢inky stresu. Brzdi produkci hormond (dopamin, adrenalin, kortisol),
jejichz zvysena hladina je pro stres charakteristicka. Prinasi uklidnéni organismu a uvolnéni
svalstva.



3. Cvici za nas

Vydatny smich dobre procvicuje branici. Pravé ona spolu s mezizebernimi svaly svymi zaskuby
stahuje plice tak silné, ze ty pak ze sebe vyrazeji vzduch rychlosti az 100 km v hodiné. A tyto
zrychlené dychaci procesy maji za nasledek lepsi zasobovani vSech bunék organismu kyslikem.
PFi zvySeném prokrveni se pak i rychleji odplavuji toxické latky z téla. Navic po Sesti vtefinach
opravdu ,vydatného" smichu lze dospét do stavu takového télesného vycerpani, jako po
hodin& urputného cvi¢eni v posilovné. Minuta ,,normalniho® smichu ptsobi jako 45 minut
uvolfiovacich cviceni.

4. Lepsi dech

PFi smichu se plice zbavuji podstatné vétsiho objemu vzduchu nez za normalnich okolnosti.
Pravé to mlze byt prosp&&né i pro pacienty s onemocnénim dychacich cest a podle nékterych
odbornikd i dobrou prevenci. Smich zabira jako 1ék pry i proti astmatu.

5. Uvolnuje svaly

Béhem smichu se uvolnuji svaly, které se na smichu nepodileji, po jeho skonceni i ty, které
byly smichem aktivovany. Svalové uvolnéni mGze pretrvavat az 45 minut po skonéeni
silnéjSiho smichu a diky smichu se mohou svaly uvolnit jesté vice nez za pomoci masaze.
(Pozor! PFi déletrvajicim smichu se nékdy muze svalové uvolnéni projevit i v nezadoucich
partiich svalstva jako jsou vnitrni a kruhové svérace.)

6. Pasobi proti bolesti

Ucinek smichu na bolest je uz dnes slusné védecky podlozen a mdze u fady chronicky
’ IV . v s o . . v . ré v 7 V. o -
nemocnych snizit spotrebu Iéku proti bolesti s radou negativnich vedlejsich ucinku. Pod vlivem
r .V . r r v y v ’ . s v ., O . . . ré
smichu totiz vznika v mozku zvysené mnozstvi endorfinu, které krome pocitu libosti i tlumi
bolest.

7. Podporuje cinnost mozku

Smich pry také podporuje vé&tsi propojeni neurond v mozku a tim zlepSuje mimo jiné pamét.
Navic se ma za to, ze ¢innost mimickych svall pti smichu ptsobi ochlazovani Zilné krve v
mozku a potazmo stimulaci levé hemisféry, ktera nejen Ffidi pravou polovinu téla, ale také
odpovida za veskerou komunikaci ¢lovéka s okolim, je zde napf. centrum redi.

8. Zahani negativni emoce

Smich dokaze nejlépe uvolnit nahromadéné negativni emoce jako agresi, Uzkost, strach i

sexualni pretlak. Bez povsimnuti nelze prejit ani to, ze dokaze navodit uvolnény klidny spanek
r - ’ 7n O

bez modernich chemickych pomocniku.

9. Prospiva dutiné astni

PFi smichu dochazi i k vétsi produkci slin, coz ma blahodarné ucinky na ,slavné" ph v dutiné
ustni.

10. Krasli tvar

Srdec¢ny smich dokaze vyborné procvicit vsechny oblicejové svaly. Tim se uvolni svalstvo celé
tvare i na Siji. Je to nejen dobra relaxace, ale i prevence proti hlubokym vraskam.

Jak se zacit smat hned?

1. Nejprve se rozhodni, ze se zacnes ode dneska vice smat. Tvé neustalé problémy se
nevyresi stresem a zvySenymi depresemi. Vyresi se aktivnim pristupem a dlouhodobym
planem.



2. Naijdi si sbirku vtipu a &ti si alespori jeden denné
3. Na internetu najdes mnoho www.vtipy.cz nebo na http://vtipy.kom.cz/
4. Zajdi do pdjéovny pro filmy, které t& naladi

kalina@mujkouc.cz
www.mujvztah.cz
www.foto-mluvi.cz
www.mamdepku.cz

Mésiénik osobniho rlstu zdarma
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