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“. = CHINON RIDE MAI NON E UNA PERSONA SERIA!
[Fryderyk Chopin. 1810-184%)

MEssuno ne pud fare o meno, & contegioso e fo store bene. Ne obbia-
mo bisogno come di respirore perché svolge un compilo imporionfissi-
mo, disirtossico i nostio cervelio dol cumulo discore lasciote dal pensie-
il Il poters della fsata & enome, mighora |2 nestre relazioni sociall e sir-
| fette posifvamente sulla nostra salute. Ferdama alle malatfie psicoso-
" matiche collegate ollo stress, alle emozionl negative. allo depressione.
Guale mighor antidepressiva di una sana mata® Allenta le tensioni; isolleva il tono dell'u-
maore e combatte-gll stall malinconicl senza effeti collaterall, Inoitre & laclmenta repers-
bile sul mercalo & non costa nullal.. Naturalimente non & lo soluzione a tulti | problemi,
ma un pa o buon umore ci permette di affrantare la vita in modo pid grintoso e soprat-
tutto pld positivo. Guando s & anmabhioli per qualcosa non & tacile riderci sopro Mo po-
radossalments & propho In guel casi che abblame pil bisogne di humer. Cogliere il late
comico delie cose ci permette di sdrammatizzare | problemi e dl vederdi non ingigantit,
ma nelle loro dimensioni reall. Mo non solo. Lo rsata ho etfetti banefici su! nostro organi-
sma, & un attimo antidoto contra la stancherzo, ratiora il sstemo immunitario @ induca
il lscio-di olcune sostanze - le endorfine - che ciutano a sopoortare meglio | dolore,

E' da qui che nasce 'ided dela cnmi:mempm e del clown nelle corsie degll ospeda-
i, ung sorta di medicing “complementare” non menao efficace di tante altre terapie sa
consideromo buon umore & otfimismao ingredienti fondamentali per lo buona ruscita di

qualsios curg.
Buonag leftural
Hhuﬂmlgm
rrﬂpm.puldguhhﬂhm'mlwn it
Direzions sclentifica In Redazlone Frogeiio grofico Edirion]
nlikde o Medicing Franeesca Dol -Erlea Lagand pt
Mapurcie o Urbrio Francrsca Ritpol Wi Boscinl 34,
: Redarione 40121 Bodegna
HF :m-”“m”i Hanne collaborate Wi Bolirind T, sl e 051 57980
a questa numero 40131 Bologna
Direfiore Rexponsablie Simbetio Sokon Tt 051 570447 Concesslonaria
ribgea Pomgals lireg Barhond, reditssta isalipernatesa ]
Akt Beniod o, M Commbncalion
Comitate Scienfifico FSI TN Stampaione Vic Bl 24,
Diamaries Beral uww::mn Bt R e Grliehs 40121 Baisgns
Lairg Berton oy L Sph, Ascol Ficeno fed & Fiow 051 523780
Moo m|ﬂ m ®aet Mool
ﬁm Caoscia B e latagralis in copsmfing P it rneie
o iﬂhnfhdl:ﬂu:!mdw:h"n EprenEe O O Bl
_ﬁm‘rrn?ﬂﬂu‘o Chacoem Pagions, Ber & = joug ArTan o MR 2008
Wismes  longhieatl Ubanar e i S by Viiran . Fiststicacy iwbpricin o %
Artimo fomoron Glanyse voneit Pt abibomon orvert G GlRonaris SR CeTatasn )
Wikres fangihiah inbanan © Imanfoncem ook (151 G0649

.

3 s




| potere della risata

Migliora i rapporti social,
manfiene alto il tono dell'umore,
ha effetti benefici sulla nostra salute.
* Fisiclogia, emozioni € comicoterapia
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:_-J' £l lrc!-tr_p-_br uﬁ borzalaiia. pei
J tefiode ivlogeio, per una codu-
| esulla c@stica buccia dl bo-
| Snono. A o, per lo pil “con
—sriia” in COMpOgriia, pud a5
sene lesioso, QQoressive, sonco-
sficn, pocificotono o addiittura
afofico, Uno cosa & ocomol coi-
teae copaciia dl ddee e yElyte
restcafidos oonn niimesmento
yale Rigders potenzia "affwita
resperatana; ahrmira acido latfi-
co, ibefa wstonee anlidolaril-
che naturall. Dungue, o stone
regiic, G pelcologl dicono an-
che che i neo sefve O asorcizzg-
me wno realia ansicgena e fave-
tsce anche "glimmosions di
una sostaneo tosslca, 'ocido
latfico, nef cul metaboliimo gic-
cono un neoko Imeorianie | pol-
ot Liberando "organisma oo
giuasto velano, ko mola lende
guindi-od altenuars |- sanio o
allfoticomenio & | dolors mu-
icalard. Al sensations o Da-
nasiene: che H prove ddendo
contibuiEcono oncha e modifi-
corion chimiche prodotie sul
candeliod | rlso b o balo-en-
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dorfing, uno sostanzo ontidiolon-
fica nofurale dogh effetil simdi o
qualll dela morfing & degll op-
it Non c'é da shupisi quandi
se oggl ©'e chi applca la rso-
terapia” anche guando c'é
dovvero poso do fdere; nagh
Stati Unitl, Annaetie Goodheort,
oulice del ibro "Riders: o uo
via alia salute” & diveniota fo-
mosa indegnands o mitigore #
dolore con uno sofo oi molofi
dl cancro e ol reduc di gravi
operozonl, Lo rsola, & scientifi-
-l:-ﬂ'l'n&'l'l*& pl'ﬂ'ﬂ]‘l'ﬂ SRarE Uno
del formaci phi focl da reparie
& phl o buon mercolo. Alento
o tanssone o una giomoata indlo-
rionata di impegni & smorza
I"onda do presfozicons meglo dl

un ansiolitico. Risolleva i lono
ded’umcire a scloghie stati moasn-
conict plu rapldamente dl un
anfidepreiive & con tea alfall
collatenad, Abbsame biscgno di
fidere come di resplrare. sl iratto
di 1o componenia indspanso-
bda della noshro vila guabidiano
perché, un po’ come le focr-
me, il g ho il comprlo phansss
dl “almnara™ confinuomanto
diol carvallo il CumiEs ol sSono
Iesciale don penseT. MO Cosa
provoca una fisata dol punio di
vista anatomico a figolagico? i
piima benaficio provecale da
una Eoio ko ncbve o respirano-
ne. che grade od asa divenia
pit profonda. L'ara del polmoni
viene rfnnavolo attrovesas fosl

ALY e

ol ssperanons & Irspiroziona-fre
volte il efficoci che in stoto o
riposa, Le alteraron] del fitmo
respecion ntanengoncsull os:
sgencrone dal sangue, Lo re-
spirazione; inclire, esercito e -
lmssa o mucolaiun iocica e
infetca wna gnnasiica oddo-
minole che mighoro le funzion)
dal fegato e dall'intesting, Mel
cenallo & una rona speciica o
trasmetiens il segnoie: o fratta dl
particolon stratiure, i imbo e
Fippocompo, In cui ¢ frovano |
circuiil legofi alle-amoziond, Ol
fre o questi ciculll, 8 olfvano |
nuche grige della bose encelal-
caa il corpo shrioto, ma & 1| fola-
mo. chis sovintends ofa mato
CoRmIE AN lensonals, menite
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ok 1 Y oviot o v

il corpo strioto induce ke reazion|
motone. G siimoll el riso & del
planio hanne odgini s e ise-
gnali di nldo o una agarosa -
safo; cosicoma dl un pianio dl-
rotio, partono da wna stassa o-
ra cerabraks, U dse o, pal, au-
meniors o prodorions o guegh
armant guali 'adranciing e b
dopaming, che hanno I compl-
fo di iberare la nostre morfine
nafurali; andorfine;
encefaling

& slmill,
L

Mg EOwEe
cang una | di-
minuzione del dolore e

deila fensions, pesmetiendo il
faggungimeants & uno slalo di
relox @ fronquilitd, Le encefali-
ne sembrono esciiare il sksfema
immenilors, olandalo a me-
glic combattere le molalfie; Du-
rarte una rsala, il coora au-
meanio e pulbomoni gncha fing
a 130 ol minute, Guondo i nde
gl occhi sfovifono, hanno uvno
luyca pid accesa grozie a un
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NLve pporto of sangue fnesco
ofie'puplle, | womiso gliro non &
che il isufialo dello contrazione
ol alcuni muscol faociall; gue-
o Manovra muscalane od od-
gine od uno-del segnak sociak
P vanegali @ raffinat, || v
rapprasenia anche uno gl pid
potent| mengl o disposizione dey-
I womo P EEEIrTYane, O D M-
iCharard &mabion, 51 Sofmca
quicnds s & felcl, ma non 108, I
somEo ropprasenta una for-
ma difregolozone del
compariamanto
BSEHRsIVO. Chie -
guarda aspedi

interaiikvi, so-
' clali, 'esfer-
nazions a o
comunica-
Hone dalle
emorioni,
Dua Impor-
tantl carate:
tistiche siruifu-
rali el somisa 50-
ng la lumingsita
dalio sguardo & il
grada di aperiura della
bocca le qual possono Bsse-
re fotle rsolire olla porticolore
configuramone che il volio ossu-
e in segiifo ol somko. La feore
wiuppale da Poul Beman, por-
forone od Individuare quatirg
grandi categonis:

# sons legol od emodonl po-
sitive (gaoia; plocers fidoo e san-
sariale);

« yormisl gali od amonond ne-
galive, cppooe mishe:

= sorrisl sociol legoli ol proces-

B0l Comumconone nierpensg-
nalk;

= goavish Fabsh, ot per convin-
care o olfri che o provand sen-
timenti- posited i osserea di un
visiu o amativg comipondente.

LO Mol DUl &WEE SO e
rata coma ursx daelle prime o
i ol carmunisanone. un Bhintg
primicrdbole: Ridede & un'aspres-

~=ong Innoto; & und fspasta im-

mediofta & involontana, Infatfi
quancs & capita ol ascoltore
guolcuno che de, invalanhans-
menie, vaniomo contoglafi e
tendiamo o ipandars con ka -

“sata; che nef gruppo viens po-

fernziolo & & aslorma in un-al-
legglamento compotamenia-
e contogiosg. Anche nellamo-
fe, che pune dsponeg dl una- se-
e quas infindha & mezd di co-
municarions, vertali & ron. i
somen fo o pud porte, & o 1o b
ne; E' infattimolio reguenta red
pimil ternpi di vita della coppiar
bosta guardars In loccia gudan-
dosucceade gualcosa - oppo-
rentements bullo o sthano & 1o
rsafio nosce. soonianea ad oc-
comuna lel e ul, Sola un pic-
coly gesto cha 5 trosfommn insal
lico; mogand per noscandere
un po' diimbarano o fimideza,
e gil o fidere insieme, Anche la
piccole contrarath s clleniano
fociimenta aiffoveso Una mo-
o Lo coppla che vive o fose
dall’estosi defl'innomoramenio,
delba percerionsa oi vivers co-
e Bolall ool retio del mands &
totalmente cppagali del lare
amore, spesio § rtrovo o riders



0000 g, anche fing afie io-
e, MO i o pol ognt oo
pla & fireva & fare i conficon ko
realid; Perfing g ol romanhco
& possonale stona 3 amane, =2
nan finlsce: precocemante, de-
v fare | conll con | problemi
Sheller it o Pt | glomi la cosa,
I fovorg, woldl, incampransion|
carafternal, gelotia, parenti,
acc. Cosi gnche # fonto alless
mmento i vivers soito o 1tes-
o hetio. due cuorl & ung co-
panng, comporfa con Il fempo
I'insorgens di fersiond noio, rou-
firpe, 8Cc., & l& risate nevilobi-

mante i dirogona, Mo B dders;

calivato con cur o pud oo
miare, diventare deivarss dolo -
sala senia perchnd, lekce aun
po' sciocco, del primd templ,
ma- confinuare ad asanci. Una
meala che di wolla B ovollo poind
contanaa e manifesions com-
phicita, simpatia, offetio ed

umorismeo. Guolcosg che iclo |
miemis di quelio coppio hanno
N cormund, & che i gigto g vive-
ren o pia offetio ed uno maog-
Qe COncaO Der JUpBrane an-
che i moment ditficil, Yivere in
COpDO Tsoend0 O Consenans
# gusto 4l ndere det progsl difeth
e del col della it Nesomo
put:-assere fonlo ingenuc do
immaginare che ogni questions
fra-donno e yomo # patsa af-
frenfore o riscivens com un soms
3 O Uno rsata, E' perd vero
ché, prima che | probleml oc-
CUEHrG DEs0 & spediione diven.
tando dolongs & Insostenibii,
<& unfempo pil o mano lungo
mocui Pathilfo & oo Il lvelo ol
guarchca @ 5 concrelima mogao
in plocole cose & n guesio pe-
flodo. che gna copra dovreb-
be giocore anche o cara dal
sorris, Maturoimenie ddere non
wgnifico bonolizore o dissaco-

aaion B pooa can

ro. and. 5& o coppi neses o
colfvions || plocede e gusfo dal
Fig0, red pIOCOD TapEoo, O lun

0 andarg s fovehd o possede-
re Une Sinumenta in phl, ufie nei
momentl di tensione, di fofica,
anche solo di noln o o fouline
E tulla o vantogoio non solo
della vita strettomente privata
della coppia. ma anche del ko
o oppartc can | sl & con gl
aild in genare nonchécon | ol
dalit vita, le coppie che rle-
scono o donlh df gomila & o $or-
rdere di situanonl percepifa co-
mi bulle. o di vissuh soffomente
‘pesanll’, honno mighon probo-
bilifc of essere febel B con e dil-
heolla ed | problermni o ognl gic:
na, Che spisso of portono o dire
che c'é poco da stare allegn,
anche quetio & un buon molive
et Coltivare | piocens o ndens
in coppio. La fota & prasents
inognl aspedtor gelia wiig umo-
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AL B P nna

na, da
quells Bl
spirituale
& infrmo
come | |a
religicne a
qualla pid
qQuoticia-
ng:
rel-
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lerato-quale & § cibo. Megi ulll-
il engquant’anni | eologl hon-
nd rlevolo come o Bibbio o
rcoo e Fmmoaginl umorkstiche &
lestl che glariflcann queiia
copalio dela dinite e cha, pur
non moriificande it concetio
starsss i Déo, lo subilimano ralla
sug creafivilo, o omicchiscano
di un oltra attribulo del gueals
I'vomo & shato a4 & onorofo.
Tanfi Sani. nal corso dai secol
hanno-seguio o shrgda dell’u-
morismo atfraverso lo quale
hanno afffantatle il loro martida:
san Francesco o'Asski, od
g, i "Gluliore ol D, non
Entd ol U inhato sermo umod-
wfico omociard 'umorismo
gvongeico o thided sempre be-
ponl di umontfica. come racitall
caiabra fonehto dela “Parletto

iefizio®. Mo Bucn umoee gud
ateos e - Fovornili MEnE ol NG
camaiia agimeniarsons 0 Dok
di ¢l che pet 1o oo compao
o chimeco, (owomcorng |
Moscio delln serptonmo. un

neurpimmimetiitone del siste-
ma neryoso cantrale, In-
fofii & ullimies
ricerche
d- i

nay-
oehi
mico avi
denziang
chig non 5ol

cearvallo ma anche I sistemo
NEVES0 5 nulte: come gualsios
allre orgono per tale raglions
soquilits nutdzionad possono pro-
vocore tioll di nfelciid, confu
Eone mentole e ol sinfomi pid
o meno gravi. Diversi neurolm-
smettitod vengona sinlelizzoti o
pattie do-speciiche toitanza
nutritive come mineql, ami-
noacid & vilamine confenule in
cibi come kevito di birrg, germe
i grand, legola, ova e in por-
fcolar moda ned cemali infagra-
Il quecli greno, orro; aveno, mois,
50, #egoie @ lars. 5o la dielo &
camnla o gusstl elemeni & fo-
Cile- che compoiono-disturdsi
dell"urmore. Anche gl ominog-
Cichl sond sostane copas of do-
ré giusio canco of 'umone. Trole.
sgemibn. came di manza, ma
anche jams di JuCca confengo-
noun amisacids (mefloning)
che funge da protetions dalle
Cebule cenatrak

Sodn, Terrmogal magrl, pescl,
palome sanoncchd dl firoxing
& lanlalaning. dike amincacidl
che concomono alla sintesi deal-
I3 nerepineiing. un rosmetfitc.
re del buon umore. Per stabiliz-
are 'umore sone indicale le
mandons in ol la pretenza o
edleio & coanfrobllanciata da
mognesd. uh minarale londo-
mantale per || sistemma nervoass,
Trar i mineral dello felicitd mallo
mportantl sano § rame conle-
nuto nelie ostriche, lagato. liev-
o di birm- & fe, il potakio conla-
nigta nele bonae, enllcchis,
uvatta & infta secca, e il croma



contenuto ned ceraol infegrall,
neis palote 8 nelle vova. La -
-sata ha, insomma. un imporkars
i alfetto chimico sul nosiro cer-
vella; quande & sponfanea e
crislaling fundond un pa' come
un fulmine, che con un potente
cotto-circuto ripulisce 'atmo-
stera dolleg carche vaganh di
energia eletirica... scolfa un
impulio dal centi nervosi cort-
cof e gl ung cascata ol so-

stanze Denefiche che Jerminag-
no la loro corsa solo guando ar-
riviano o Iocoone ogni pil pic-
colo ongolo dél nostta corpo.
MHotce da gl 'idea preziosa
della comico-laropia & oaj
Cleinadny Frglhg Corsie dagh ospe
dali, che abbreviono e degen-
& = rdbcong Uufiize del far-
miact Japar ridene & § pimo far-
mocd di cul nalo vifo, dovieme
mia fompra disporne.

Allegrio, buonumong, diverti-
manto. risole porre, santa un
pefchd, . giccands con lo fon-
tasia per scopig mond e par-
LS Ao,

A CLg o
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Presdenie dell' Accademio
cielic ihcrha of Urbmo
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Un SORRISO non costa nulla ¢ vende molto:

Senza imper

.J ' i

arricchisce chi o riceve,

Non dura che un istante

 ma il suo ricordo ¢ talora eterno.
Nessuno & cosi ricco da

'mssum-aqgmu

a felicicg in casa,

llo scoraggiamento rinnova il coraggio,
nella tristezza é consolaziene,
1a ¢ naturale rimedio.

¢ che non si pud comprare,

. 1 prestare, né rubare,
poiché esso s valore sofo
nellistante in cui si dona.

dre chi lo dona.

¢ farca

maene;
a non poterne dare.

E se poi incontrerete ralora
chi Fﬂ;:pﬂ'mm _ voi non dona,
state generost ¢ il vostro

_;mrrﬁuf-nﬂssﬁm ha tanto Eﬂﬂﬂlm di sorriso
- come colui che ad altri darlo non sa.
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