Un borracho se tropieza
con un militar y le dice:
— Disculpe mi sargento...
— :Como qué Sargento,
no ve las estrellas? = .
— Bueno, disculpa mitll &
A !
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"Sonreir no es una obligacion...
es una decision inteligente
para vivir mejor"

www .l arioja.org/prevencionderiesgos

Ficha Tnjormativa u°6

Conira el esirés...
RIETE

Nos gusta reir. Nos hace sentir bien. Y pareceria que la risa es sélo
consecuencia: de nuestra alegria, de nuestro buen estado, de nuestro
optimismo... Pero la risa también es causa; causa y fuente de salud y
bienestar.

Servicio de PRL
Gobierno de La Rioja
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Salud a ﬂrﬂjldls - 1 Se limpian

La risa no sélo tiene efectos beneficiosos socbre los ojas con
nuestro estado de dnimo sino que también achia | lagrimas
sobre el organismo aungue, 50 s/, no es una

terapla absoluta que cure por sl sola sino que ! 2 Nariz:larisa, &l hacer
debe utilizarse como apoyo a otras teraplas wibrar la cabeza,

ante |la enfermedad —— -, despeja la nariz

Cara: Rejuvenece
al estirar y estimular
los misculos de la cara

— Oidos: |as carcajadas,
al hacer vibrar al cabeza,

Tiene efecto analgésico: =
favorece |a produceidn

de endorfinas y encefalinas
en el cerebro

despeja [os oldos

Elimina & insomnio
Eracias a la sana - I:nri alece
tatiga que genera el corazon
Mejora la capacidad respiratoria

Cada carcajada pone

en marcha cerca de egntra ¢l doble de aire an o5

. pulmones (12 litros en lugar

400 milsculos, |
incluidos algunos de los 6 habiluales)
del estdmago Piel: se oxigena mas
que slﬂ-!d L& pueden gracias al doble
ejercitar con la risa de aire que entra
en los pulmones
Favorece la
eliminacién S8 masajea y estiran
de fa bilis la columna vertebral
y las cervicales
El diatragma
origina un Se evila el estrefimiento
masaje
interno que Baja la hipertension, ya que
facifita la si relajan los musculos
digestion lisas de las arterias
Mejora I Refuerza el sistemainmunologico:
ciroulacidn Auvmenta el numero de linfocitos,
pitoquinas y ciertas inmunogiobulinas
Se eliminan
las toxinas Es unarma eficaz

contra la depresion
Elimina el estrés
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