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Fl poder delarisa

La primera carcajada que el bebé
brinda a sus papas es uno de los
mas bellos recuerdos. Su primera
nsa es contagiosa, lena de felicidad
al0s papas, y es fundamental
para la salud emociond v fisica

del pequeno. Pero, con el paso
del tiempo, los nifos tienden

a reir menos. Katy Garcla, directora
y fundadora de Risaluz, es

nsoterapeuta, Con ela, hablamos de
lo importante que es para los nifos

Y para sus padres refr.. en familia.

iCudnda empieza o nifio a reir y qué representa la risa para &7
El médico britdnico Swart Campbell ha demostrado con
imdigenes en tres dimensbones que Ins fews cshbozan las pi-
mieris sonrisas a lis 18 semanas de gessacidn. Una vez ya han
nacicdo, los bebds no sonmen, generalmente, hast ks seis se-
mxamas, aungue algunss se adelantan a reir, sobre todo i su
entorTn o5 favorakile.

Los bebés tenen una capacidad natural para asimilar v dis
tinguir somirlos de wdio tipo. Sin embargn, e habilidad em-
piea a desaparecer hacia bos seis meses, Por Jo tanto, hay que
pensar que ¢l hecho de reirmos e una demostracian de ale-
gria, que los bebés perciben agradablemente, al ipual que,
cuand estarms malbhumorados, se ponen molesios,

Segun wn informe reciente, uno de cada cuatro escolares

tiene bajs autoestima, sintomas de estréz, ntranguilidad, incluso
algunos sufran depresion. .. ;Owé podemaos hacer pars que eslos
nifios vuehvan a reir?

En los primeros afios de vida, of nifio progresa rpidamente
en el aumenio de sonbdos ¥ palabras quee van constinvendao
gul lengruaje. Coando se les habla con frecuencin, con buen
tono v de forma positiva, b comunicackin es mis fluida, Es-
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io hace que el nkdo se sienm segure ¥ auments s auloestion,
lo que también facilita otros aprendizajes,

Los nifios som imitadores de o que ven v oyen., Por este moti-
%0, cumndo los padres o ks personas cercanas tien, el nifio sien-
L anayor satisfaccion que con el juepo, b comida o e sieefio
5 s conciencliramos de b importancia de la risa, os adulk
b Tedriamos mds, al menos com los nifos, ¥ és10s crecerian e
un entcdio agradable v serfan muis felices

En alguna ocaziin has dcho que bas nlkaes den wnas 200 veces

al dia, mieniras que los aduttes shio 30, (Por qui los mayores
dajamos: de reir?

Para bos nifhos, b vida es om juego v, coando crecensos, nos o
vidamos de jugar, MNos han inculcsdo que, para ser s peTso
na formal, hay que mostrarse serio, y eso es un gran ermor, Las
persanias formales puedes ser alegres y optimistas, yviceversa.
Sempre nos agradari miis que e médicn o of dependiente de
Ia Fruteria nos atienda oon wina sonriss Ui b0 WET WNEGE CaLrsy
malhiuasorda.

No e que el adulto ria muy poco, sine que mischas de esas ri-
s som forzadas o falias, v 1o que tenemos que sacar es | risa
auténtica, que es la smador,



{0 importancla tiens rair para nuastra salud
emaocional y fisica?

L sexnrisa genera wn estimulbo eléctrioo so-
bre los nierios sensibvoes que Ilc_gpt al cere-
b, donde es recibido por ks hipdfisis. Cuan-
da 1a hipdfises recibe el estimulo, &t reac-
ciona hibermndo endorfings, el analgésoo
natural de nuestro coerpo, produciendonos
ukLa sensrcidn de biencsar

La mesa |:|r|:u:|l|.|.-|.'e dupan:li:nu. e el el e
taclo de dnimce, serotcanina, [amacdas tambéen
Ia hormona del humor, y adrenaling, que nos permite esiar
s despieros v receptivos,

La s aumenta el calibre de los vasos sanguineos v reduce
la presicn arterial, De ahi quoe tenga un efecto beneficoso
sbare los problemas de estrds, hipertensién e insomnio,

A nivel digestive, la rsa hace que se segreguen mds jugos
gri.ﬂ:rirm ¥ |'|.1:|1r1'ra'.|il,:|:|$. lo que :|:|.'||r|z a T.n.l-jn-mr Ia n.'l'ig\-.-.s-
tidn v 4 prevenir lceras gastricas, pancreatitis y problemas
en el duodeno.

iEsto es lo suficientemente Bnporianies como pam que nos
M0 s ?

% Los ninos

se sienten mas
SequIros si 10s
padres rien y se
miestran alegres

40uvé imporiencia tiena para un desamollo smo-
cinral saludsbbe del nife que su= padres rian?
AGuantas veces al dia deberian rer?
|.J:r:|m|:||:|r|:.|r.|t|: M0 % CUEns veces g rer-
ms, sino la calidad de Ia risa, Por gjem-
plo, v nifio no entenderd 5 nos refmaos
de un programa televisivo que a €l e ha-
e Horar. La riss auténtica sunge de las cosas
sencillas, Sobre todo, e importanie refrse
:|i.-|‘.'||:|[.r|1.r con loa dernis L (L] e bos desnds,
Lo mifios cuyos padres den con Eacilicd
st sienien orgullosos de ellos ante sus amigos, mientras que,
si se muestran malhumaorados, denden a esconderlos. Unos
padres alegres proporcionan seguridad al niie, ya que la d-
sa fortabece o los déhiles. Los nifos distingueen b belleza por
los gestos, mds que por o fisloo,

¢En qué casos astin aconss|edos |os talleres da risotarapia
para nifios y em gué conslslen? L5on muy difersntes

a los Lalleres para adulios?

Esta terapia no €5 necesaria para los nifnos menores de sie-
te nios, va que suslen jugar con facilidad. Sin embargo, a
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e entrevista al a Katy Garcia e

;SABIAS QUE...?

Lt rigan 25 wres Huenie magobilie de salud, Un viejo prowestio
chino afirma que, para egtar sano, hay qua nalrse 30 veces & dia.
# En la Edad Media, lns bufones eran considerados autandicns
sanadores. Con S graciss y mmas, apodain 3 Ing corlesanos
B CAMSE MUEHo antsa 0 A hacer mas |levadera coaiser
aniamedar,

& Con ufia cancajada, S¢ acfivan casi kb iotalidad de los 400
nadisculos gue hay en la cara, Do cue no Ssuceds cuanda
Nuestm et muesEiTa une expreson serda.

& Parn Inos esquimales, |a mejor arm=a 5 la risa. La gente

dhe sl b, cuandn queda halise én dosn, &n asr de ks
digcas pleioka, utlizaba un arma muy curices: celante de iods
Ia tribu, kos dos contandienies sa situaban frents a fante,

¥ su insullaban ¥ ridiculizabimn, Lag carcjadas de los osstentes
@l duedn indicaban guiés nabli Sdo gl vencedo.

% Hoy en dia, muches bospltales pusden condar con semnvicios
de payasos professanales. Segdn ke nspeciaistas, gracias

al Fimor, log Fincs suelen recupsrinse ames de sus dolencias.

partir de esia edad, es cuando empiszan a concienciarss
de sus obligaciones ¥ cuando necesitan ayuda para trans
mitirles que han de seguir aprendiendo, pero jugando, Los
estuidios no deben ser una carga que les robe L alegria,

En el cases de los sdultos, éstos ko necesitan volver a ser ni-
F{RNTY por muchos anaos s i:urn.'pl:an. ]'_m-jl.mgns e tiliza-
oS BN :risnlmpi: SIFYET para dnnp:rrnd.-:r milos hihitos,
CJuLE Mo nos Srven pam nada

Lis talleres para ninos y para adultos son similares; sdlo ka
parte tedrica se imparte de oanera diferente, con el fin de
fibe los mis pequenos la comprendan,

La evidencia clentilca muestra que el apovo continuo de
Animo durante €l paro reduce el nesgo de ceshreas en un
25 por ciento, la probabilidad de usar medicamentos pa-
ra calmar £] dolor =n un 29 pear clento, &) parto ua.gina.l
operatoria (fGreeps, por ejemplo) enun 23 por cieno v
la depresidn postparto en un 5 por elens,

Explicamos urna buena forma de ampazar bien el dia.

Mirarse al espejo y recordar [a carita de cuando weniamos
cincd afios. Hacerlo con respeto, mimo, amor v alegria, v
decirnos un plrspo prechoss, comns

iDe qué manars pueds favorecer la risa
&l pnbaramy?

Larisa hare que se moyilicen una gran
cantidad de muisculos, por 1o que, al
BET WNA gimnasia pasiva, ayuada o ea
en buena forma fisica y mental.
Tambaén aumenti nuesiro cam poim
mun!rlﬁgicr.l. disminuvendo el r'tr-.:p;n:l
de infeccifn.

88 puede apiicar la risoterapia en ¢l
marmsaite del parto? £0w ventajas tiana?
Se esta estudiando la forma de apT-
vechar la energia de la risa parm el par-
tor, Muchos médicos va se estin 1o-
mando 1a risa en secie, por 1o gue o
das Hegarid, Serfa gental dar a lae ren-
dao, va gue es el becho mis grandioso
e existe.

Katy Garcia,
rsoterapeuta

katy Garcia as draciora
¥ furvdadora de Aisaluz,
un genim, ubicatn &n k&
cludad da Barcelong, que organizs
actividades y @llees para dar 8 conocer
g bensficiog de In ns2 & cada vezr mis
PEFBONAR que 38 INlBressn por Beta terapis
{an 7ica en efectos posilives v 20 inocus
&n glecing achversos

Para tea familtss, Rigaiuz crgantea lalanes
da risoberan eapscifices. Si quendis

mits infopmacion, podéds hacer clic

£ Wil TSR com

También podéls lamar a Alsaka, al
siguienie numen de felifono: 93 300 42 21.

wp lo dirfamos @ ese nifio o a e nd-
fia si lo tviéramos delante, porque
SONINIS TLOSCHFITTH,

Hacerle una mueca divertida, dis-
tinia earda mafana, incluso pedir 4
bos demas que [a imiten ¥ que hagan
oira gue podamos a bk vez lmitar
Carntar sin letra, adlo tarareando.

i
Loy 4 4

Cldnias menos i se tienen de
cantar, mas se necesita hacerdo. Po-
ik 3 pei, S (6 cogiendo tono, § el
estado de dnime cambia

Al salir de casa, hay que regalar una
wonrisa a la primers persona que te
EMNCUETIETES Por la calle: e la ddeval-
veri multiplicada

Para que ocurran cosas distintas,
hay que hacer cozas diferentes v,
mileniras mas divertdas sean, muoacho
fejor
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