"O riso é o que ha de mais
radioso, universal e

perene na vida."
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Rir e 0 melhor remédio - mesmo!

credito que todos nos ti-

vemos, na escola, aquele

colega "palhago" que di-
vertia a todos contando piadas,
imitando professores. E, natural-
mente, gostavamos de ficar de pa-
po com ele e com outros amigos
igualmente espirituosos, bem hu-
morados, as vezes custando au-
las, habito que no passado distan-
te era chamado “cabular” ou “ga-
zetear” (mais recentemente, "ma-
tar" aula). Apesar do incomodo
provocado por nossa santa cons-
ciéncia ao perdermos aulas (pelo
menos, deviamos nos sentir as-
sim...), paradoxalmente nos sen-
tiamos bem.

Depois de ver o filme
"Patch Adams" (se vocé ainda
ndo viu, nao perca), fiquei pen-
sando: “Sera que existem pesqui-
sas a respeito dos efeitos do riso
sobre a saude?”

Investiguei e descobri que
existem alguns ja comprovados.
O que transcrevo adiante ¢ parte
do comentario publicado em um
site de um médico a respeito do as-
sunto, com alguns comentarios
meus.

Alguns efeitos do riso so-
bre o organismo:

* O hormonio do estresse,
que ¢ produzido pelas glandulas
suprarenais, ¢ reduzido.

* Com o riso, suas lagri-
mas passam a ter mais imunoglo-
bulinas, um anticorpo que ¢ a sua
primeira linha de defesa contra al-

gumas infecgdes oculares provo-
cadas por virus e bactérias.

* Sua boca também passa
a ter mais imunoglobunina, resul-
tando em uma melhor fun¢do imu-
noldgica.

* O riso acelera a recupe-
ragdo de convalescentes e ¢ efi-
cazno combate a dor.

* O poder do riso em ati-
var a producdo de endorfinas ¢
tao eficiente quanto a acupuntu-
ra, o relaxamento, a meditacao,
os exercicios fisicos e a hipnose.
Endorfinas sdo “morfinas endo-
genas”, ou seja, morfina interna-
mente gerada pelo proprio orga-
nismo. Segundo pesquisas, es-
portes e chocolates podem ativar
sua produgdo, mas a melhor e ma-
is barata de produzi-la é... rir!

* A pressdo sanguinea au-
menta durante o riso € cal abaixo
dos niveis de repouso depois.

e H4 uma redugao da ten-
sdo muscular depois do riso. Um
dos principais fatores que contri-
bui para as doengas ocupaciona-
is, como a Dort (Distarbio
Osteomuscular relacionado ao
trabalho) é o excesso de tensdo
muscular.

* O ar ¢ expelido em gran-
de velocidade de seus pulmdes e
de seu corpo quando vocé da uma
boa gargalhada. Seu corpo todo é
oxigenado, inclusive o cérebro.
Esse fendmeno contribui tanto pa-
ra que vocé€ pense com clareza

quanto para uma boa forma aeré-
bica.

* O riso possui um efeito
anti-inflamatorio em suas juntas
€ 0ss0s que contribui para reduzir
a inflamac¢ao e aliviar a dor em
condigOes artriticas.

Magistralmente "Patch
Adams" mostra que, além de cui-
dar tecnicamente dos pacientes,
os médicos precisam mostrar que
consideram a eles ndo somente co-
mo pacientes, mas como seres hu-
manos, fragilizados por alguma
doenga, ¢ que para aliviar a dor de
uma doenga, é preciso mostrar
que ha esperanga, que ainda po-
de-se obter alegria.

Se vocé for o "médico"
que faz rir na sua casa, no seu tra-
balho, vocé fard os que estdo a
sua volta se sentirem melhor, e vo-
c€ mesmo vai se sentir bem, rindo
junto com eles. Assim como o de-
sanimo, o desespero e o negati-
vismo sdo contagiosos, o entusi-
asmo, o senso de acreditar no futu-
ro, a positividade e o bom senso
de humor também sio.

Leia livros, visite sites, as-
sista pecas de teatro, veja progra-
mas de humor. Perceba como "ti-
radas" de humor podem ser utili-
zadas no seu dia-a-dia. Enfim,
ria. Rir € o melhor remédio, € con-
tagioso e s6 faz bem.

Claudio Santos

Palestrante motivacional,
profissional em T. L.
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