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JES NEJOR REIR
QUE LLORAR?

Entre todos los cientificos que se han dedicadalgm momento de su vida a estudiar
la relacion biolégica de las lagrimas con “lo enomail’, uno de los méas destacados fue
Charles Darwin, quien estuvo especialmente intdoeganto en el
estado animico de las personas como en los gesbdsigidos por el
llanto. Este gran investigador britdnico, mundiaiteeconocido por
asentar las bases de la teoria moderna de la @mluse ocupd de
defender la idea de que llorar tenia un efectodshle en el ser

humano, tal y como se puede ver reflejado en unsuddrases: “el llanto sintetiza y
alivia el pesar humano, ya que libera tension”.

Auque la mayoria de los seres humanos considérechb de reirse como algo positivo,
llorar siempre ha sido observado desde un punteista mucho mas negativo y
traumético, sin ser conscientes de que el llansopeomite distraernos de las causas de
nuestras angustias y fijar la atencion en nuesteosimientos. De hecho, el llanto da
lugar a una evacuacion de adrenalina y noradrenajire son neurotransmisores que se
segregan en exceso en las situaciones de estessdgbido a esto que la situacion de
llorar relaja y produce satisfaccion. Asi puestdala risa como el llanto son dos
maneras de expresar nuestras emociones, nues¢ragefitias a actuar’, que estan
vinculadas a una serie de aspectos, tales comeefadp sanguinea, la aceleracion y
detencion de nuestra respiracion, el enrojecimignia palidez de nuestro rostro, o
incluso el tono muscular. Asi pues, cada emociésepopor una parte, una funcion
liberadora gracias a la cual podemos descargartrage®nsiones y experimentar una
gran sensacion de alivio, y por otro lado, unaifimeceguladora y encargada de crear
circunstancias ventajosas para nuestro organismentras que,
desde el punto de vista neurofisiologico, los mscans que se

encargan de desencadenar estas emociones ocuganjumo de

regiones del cerebro llamadas subcorticales, qgeten desde el

tronco del encéfalo hasta las zonas mas altasokhro.



Una de las emociones experimentadas con mayoefre@entre los seres humanos es
la alegria. Esta puede manifestarse exteriormerdeiag a la risa, que se considera
como un reflejo y un sentimiento innato del ser koo desarrollado por primera vez a
la sexta semana de nuestra vida.

El papel que ejerce la risa es incidir en el sist@mdocrino para que éste ordene al
cerebro la secrecion de una serie de hormonasdates las endorfinas, que controlan
el dolor, la adrenalina, que ayuda a estimulamiaginacion, la dopamina, que actua
favoreciendo la actividad mental, y la serotoninge,qgademas de poseer efectos
calmantes, se encarga de disminuir tanto la artsieniao el hambre.

Todo este complejo proceso puede traducirse enawye lista de efectos beneficiosos
gue nos puede aportar el acto de reir, tales cordeseenso de la tension arterial, la
liberacion de la tensiébn acumulada en la colummeebeal, la reduccidon del estrés, la
estimulacién de nuestra inteligencia, o inclusecetilaso del envejecimiento de nuestra
piel pues, al reir, oxigenamos nuestras célulasugstnos tejidos, afirmacién que
contradice a la falsa creencia de todos aquelles gpinan que la risa acentla las
arrugas de nuestro rostro. Ademas, bajo el estinwilla risa se liberan sustancias que
facilitan la digestion y que estimulan nuestroabetismo, por lo que la risa deberia
comenzar incluirse en las dietas de adelgazamidatbodas aquellas personas que
deseen quitarse “esos kilos de mas” sin renund@gae mas les gusta.

Tampoco hay que olvidarse de que, al aumentar raueshunidad ante el ataque de
infecciones, la risa puede convertirse en la m@jedicina, ya que existe una estrecha
relacion entre nuestra salud y nuestro estado @mipues si bien las personas alegres y
risuefias sufren menos patologias, otras situacipeesldgicas relacionadas con el
sistema nervioso contrarias tales como el estiésnat humor, el miedo o la
inseguridad, producen la disminucién de las deferds sistema

inmunolégico, que es el encargado de protegernagracolos

contraer enfermedades que las que afrontan lacgihes incomodas
y los problemas de la vida cotidiana con buen humor

Asi pues, la risoterapia, que consiste en una shrigécnicas que sirven como
estimulantes del sentido del humor y de la risdaceez esta teniendo un mayor éxito y

aceptaciobn en nuestra sociedad, e incluso se egtézando a considerar en los



tratamientos médicos, ya que un minuto de risavetgiia 45 de relajacion y a 70
minutos de ejercicio ligero, y, ademas, no hay imngeligro si se supera la dosis.

La verdad es que a mayor edad, cada vez nos raiorosnenor frecuencia, pues
mientras la mayor parte de los nifios rien una nuelizZ00 y 400 veces al dia, esta cifra
va descendiendo conforme vamos cumpliendo afiosa lals punto que los adultos
solamente se rien unas 10 veces al dia. Otros datioserés son que los efectos a nivel
fisiologico de la risa son muy similares a los guesden obtenerse con un ejercicio
aerdbico moderado, de manera que en tan solo \s&#gtendos de carcajadas se realiza
un ejercicio equiparable a remar enérgicamententieireres minutos,

mientras que diez minutos equivaldrian a 45 mindeosgjercicio en una

bicicleta estética, y esto puede deberse a que @zalosivas hacer
mover 400 musculos en todo el cuerpo y son capaaestanto, de X
aumentar nuestra flexibilidad muscular. .

Si la risa rejuvenece, relaja, elimina el estrés y las tensiones,

adelgaza, eleva la autoestima, mejora nuestra salud, nuestro estado de animo
y nuestra calidad de vida en general, entonces...  qué es lo que nos impide
reirnos mas a menudo y por qué no decidimos comenzar a afrontar la vida con

un mayor sentido del humor?

Por otro lado, tampoco hay que menospreciar ndatge de
otra de las emociones mas comunes en nuestra iada: el
llanto. Gracias al conjunto de reacciones quimirapias de

las lagrimas y determinadas hormonas, el acto aarll

produce un efecto tranquilizador que beneficiarghoismo
en gran medida. Desde esta perspectiva, cabe sefualeel llanto emocional cumple
una funcion vital en el desarrollo humano, absohgite distinta al llanto provocado
por situaciones de dolor fisico.

Asi pues, pueden distinguirse dos tipos de llgnbo:una parte, el llanto protector, por
el cual tanto la produccion de un exceso de lagrignaomo el parpadeo funcionan
como mecanismos que expulsan los element~-

extrafios que se introducen de forma accidentab®n slansuta tagrimat ———§"

ojos, impidiendo ademas que los 0jos se sequel



atacando a posibles microorganismos. Por otro lsdasitia el llanto emocional, el
cual, junto con las lagrimas, sirve para elimiriartas sustancias depresoras producidas
por la sensacién de tristeza, a la vez que origimansensacion de alivio.

A nivel fisiolégico existe un control llamado cardl en el que se encuentran implicados
la corteza cerebral y los nucleos profundos, gqueles encargados de generar las
emociones, y que envian informacion a la glandatgiinal para que se contraiga y
elimine el contenido acumulado en forma de lagrinizas consisten en un liquido
antiséptico que permite la liberacion de todo umd de sentimientos, de tristezas y
alegrias, de suefio o de dolor, aunque su funcidmigmente dicha sea la de lubricar los

ojos y protegerlos frente a sustancias extrafiafeediones.

Durante muchos afios, las lagrimas han sido corslder como

signos de debilidad e incluso de inseguridad, debid gran parte
la presion y a las fuertes influencias que sobreolsiedad ejercial
algunos factores como la educacion o la culturastrétida de
generacion en generacion. Por lo tanto, y espemiénen los
hombres, estaba mal visto el hecho de llorar en ligoib
Afortunadamente, la sociedad actual cada vez eséconcienciada del sentido que las
emociones dan a nuestra vida, por lo que esta aandn a valorar la sensibilidad y el
papel esencial que desempeia el llanto tanto 4 exesivo, como a la hora de
facilitar la liberacién de distintas emociones satemo el miedo, el dolor o la alegria.
De hecho, un ser humano llora, por término mediast250.000 veces a lo largo de su
vida. A pesar de ello, son las mujeres las queeaui@rar con mayor frecuencia y de
forma mas duradera, pues en muchas culturas dollde los hombres ha sido
considerado como una accién que disminuye la magtad de los varones.

En nuestra sociedad, tan abierta a todas las oemiyg a nuevas formas de pensar,
debemos intentar hacer todo lo posible para queseatitiguos prejuicios vayan
desapareciendo poco a poco, y para que, entre,todesigamos que todo el mundo,
independientemente del sexo que posea o de susdditarales, sea capaz de expresar
y de transmitir sus sentimientos a los demas cealata libertad.



YV V.V V V V V V V V VY V V VY V V V VYV V V

YV V.V V V VYV V

www.diariomedico.com

www.imblomed.com

WWW.avizora.com

www.hostilistica2000.com

http ://wwwe.isis.cl/temas/salud/agenda/agenda27.pdf

http ://www.diversica.com/moda/ar chives/000921.php

http ://www.alemana.cl/not/not/not030821.html

www.enbuenasmanos.com

http ://wvww.monografias.com/trabajos5/e moci/emdntind

http ://www.wayfitness.net/es/196 1562.html

http ://www.psicoactiva.com/emocion.htm

www.pulevasalud.com

www.istmoenlinea.com.mx

www.pSsicologia-online.com

www.migra-salut.mental.org

www.inteligencia-emocional.org

www.sht.com.ar

http ://www.enbuenasmanos.com/ARTICULOS/muestraztp 662

http ://www.ecojoven.com/02102000/risoterapia.html
http ://www.elmundo.es/elmundosalud/2003/06/13/sgheitsonal/10554932
66.html

http ://icarito.latercera.cl/enc virtual/c nat/llaht

http ://www.universum.unam.mx/eq biol 16.html

http ://www.clinicalascondes.cl/ver articulo.cqgi?ed01695492

http ://www.mujereshoy.com/secciones/930.shtml

http ://profesional.medicinatv.com/rep ortajes/getienbo/

http://salud.coomeva.com.co/Especiales/risa.html

http ://www terra.com.pe/dietas belleza/articulo/Mtir214.htm




