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Terapie smichem

Kam se ztratil smich?

Lidé se v dnesni dobé smeéji mnohem méné nez v minulosti. Statistiky ukazuji, Ze v ponuré dobé tésné
pred 2. svétovou véalkou (1939) se lidé ve Francii v pruméru denné smali 29 minut. Zatimco o 40 let pozdéji
se tentyz narod sméje v pruméru pouhych 6 minut denné. Je dobre znamym faktem, zedéti se sméji
prumérné asi 300 krat denné, zatimco dospéli jen 15 krat denné

Historie 1écby smichem

Od Aristotela az do dnes$ni doby najdeme v 1ékarské literature jasné zminky o smichu.Lékari starovéku
doporucovali smich jako prostredek k posilovani plic, francouzsky lékar ze stredovéku jménem
Brambille tvrdil, Ze “negativni emoce zhorsuji stav tézkych ran, zatimco smich a nadéje umoznuji jejich
zahojeni”. V 19. stoleti zase némecky lékar Gottlieb Hupland zastaval nazor, Ze smich je jednim z

Vea Vevys

nejdulezitéjSich faktoru traveni a povazoval smich za vybornou 1é¢ebnou metodu A podobnych
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V roce 1995 zalozil indicky doktor Madan Kataria svj prvni klub smichu. Lé¢cba smichem dostala i svij
nazev - gelototerapie a zejména ve Spojenych statech se na tento zptuisob lé¢eni specializuji nejen
psychologové, ale i celé instituce. Dnes na svété existuje vice nez 6 tisic klubt smichu, ve kterych se
praktikuje takzvana Hasayoga - jéga smichu.



Proc je smich zdravy?

Smich predevsim snizuje stres, jehoz nadmérné a dlouhotrvajici puisobeni celkové oslabuje nas imunitni
systém. Bylo prokazano, Ze kdyz se sméjeme na celé kolo, stoupa nam ve slinach a v krvi
koncentrace imunoglobulint a smich tudiz zlepSuje obranyschopnost organismu

Kromé toho mé smichpozitivni vliv na dychani, krevni obéh i nervovou soustavu. Pri smichu
dochazi k prohloubeni dechu, ¢imz se zrychluje prace srdce a procistuji se plice Tato svalova
vibrace pusobi dale jako masaz na zaludek a strevni trakt, a tak povzbuzuje i nasSe zazivani

Pri smichu navic kromeé tepové frekvence stoupa i krevni tlak a rozsiruje se vystelka cév, kterd pak
produkuje vice oxidu dusnatého, jenz omezuje srazlivost krve a ma protizanétlivé ucinky. V neposledni
radé smich zvySuje prah bolestivosti a pusobi tedy jako prirozené analgetikum

Je znamo, ze 1 minuta smichu znamena pro organismus totéz co 45 minut fyzické relaxace
Smich je tedy stejné zdravy jako sportovani nebo ruzné relaxacni techniky.

Terapie smichem v Cechach

Nas nejvétsi expert pres smich je MUDr. Karel Nespor, CSc. - primar Oddéleni 1é¢by zavislosti muza v
prazské Psychiatrické 1écebné Bohnice. V 90. letech pobyval v Indii, zajima se o jogu a je znam jako 1ékar,
ktery pouziva netradi¢ni lé¢ebné metody. Jedna z nich je praveé terapie smichem, o niz vydal jiz tfi knihy.

A co se pri ,,vyrobé smichu” konkrétné déje?

~Reaguji oc¢i: primhouri se a dochdzi ke stazeni kruhového svalu,” popisuje Karel Nespor. ,Tento sval je
aktivuje centrum, jez vytvari dobrou ndladu. Pomoci modernich zobrazovacich metod mitizou tuto oblast
vedci meérit a urcit, co se déje i v ostatnich centrech.” Nato se zacnou pohybovat koutky Ust a zatdhnou se
$ikmo vzad a vzhiru. Uvolni se Celist a celkové dochazi k poklesu svalového napéti. Proto se béhem legrace
nedoporucuje cokoli drzet nebo stéhovat!

Pulz stoupa a télem se rozlévaji endorfiny, které tisi bolest. Béhem vétsiho chechotu se pak do
prace zapoji i brisni sténa, branice a jeji vnitrni cast.



