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Les bienfaits du rire

avez-vous que, quand nous étions
s jeunes, nous pouvions rire jusqu’a
40 fois par jour, sans raison, juste
par pur plaisir ? A ’Age adulte, nous
rions meins de 20 fois par jour.
Pourtant, le rire est une activité
trés bénéfique pour tous. Malgré
I’'expression « a mourir de rire », jamais
on n’a vu quelqu’un en succomber.
Au contraire, le rire est un excellent
remede pour se garder en pleine santé !

UN MOYEN NATUREL

Le rire est une fagon naturelle et effi-
cace de prévenir la maladie, Effective-
ment, le rire permet d’oxygéner l'orga-
nisme, de réduire les tensions muscu-
laires et de faire travailler le
diaphragme. En plus de ces caractéris-
tiques, le rire posséde de nombreux
autres bienfaits.

1. Stimule le systéme immunitaire

Les chercheurs prétendent que '’hu-
mour pourrait stimuler les fonctions im-
munitaires, prévenir la maladie et accé-
lérer le processus de guérison. Les rires
et les sourires aideraient a la guérison,
parce qu'ils stimulent la sécrétion d’en-
dorphines. Ces substances chimiques na-
turelles générent un sentiment de calme
et de bien-étre. Evidemment, une rigola-
de par jour ne vous prémunira pas
contre tous les maux. Par contre, le rire
a de nombreux bienfaits cliniques en
causant des changements physiologiques
bénéfiques a long terme.

2. Réduit la douleur

Selon le premier chercheur a avoir
étudié sur le sujet, Norman Cousin, le ri-
re pourrait réduire la douleur causée par
la maladie. Le sens de 'humour est donc
une qualité d’'une valeur inestimable
dans les périodes de maladie. Des cher-
cheurs de I'Université du Maryland ont
affirmé que le rire pourrait réduire 1'in-
flammation causée par la maladie et mé-
me réduire la sensibilité a I'inconfort.

3. Diminue le stress

Les gens qui ont un plus grand sens de
I'humour sont moins affectés par les si-
tuations stressantes. Généralement, ils
ont plus tendance & voir les épreuves
comme des défis stimulants.

4. Dilate des vaisseaux sanguins

Les hormones de stress comme 1'adré--
naline et le cortisol, reldchées lorsqu’une
personne est stressée, peuvent endom-
mager le corps en supprimant les capaci-
tés du systéme immunitaire et en
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B Méme le simple fait de sourire peut faire du bien au corps et au moral.

contractant les vaisseaux sanguins. D’un
autre coté, les chercheurs croient que le
rire provoque le reldichement des endor-
phines, bénéfiques pour le corps, qui
peuvent inverser les effets des hormones
du stress et faire dilater les vaisseaux
sanguins. Effectivement, le rire augmen-
te le flot sanguin autant que 15 a 30 mi-
nutes d’exercices physiques.

AVOIR DU PLAISIR

En plus du rire, il est important
d’avoir du plaisir dans la vie. Le plaisir
contribue 4 I’équilibre biologique et 4 1a
santé globale de I'étre humain. I1 est un
élément déclencheur dans la prévention
de la maladie. La biologie et I'étude du
cerveau confirment que ’étre humain
est né pour le plaisir. Notre cerveau a un
« centre » du plaisir. Ce centre, muni de
neurones et de neurotransmetteurs, de-
charge dans notre systéme des hormones
de plaisir qui nourrissent favorablement
corps et esprit. Les hormones de plaisir,
la dopamine et I'endorphine par
exemple, ont un impact direct sur I’équi-
libre émotif et sur la joie de vivre. Il est
important de se réserver des périodes de
plaisir tous les jours.

Finalement, a part vous donner un
bon mal aux cotes ou une crampe au
ventre, le rire ne vous causera jamais de
blessure. C'est une solution pour la pré-
vention de bien des maux qui est naturel-
le, efficace, économique et trés agréable.
En riant aux larmes, votre santé ne fera
que mieux se porter.

L aunamiquivous fait toujours rire =

2. Pensez a mettre un grain de folie dans
vos activités : dansez sur une p
musique farfelue, allez vous balancer -
dans un parc ou encore jouez des
tours a votre conjoint.
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4. Le faitde souire peut




