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La risata terapeutica. Come ridere puo migliorare la
salute mentale e fisica

Alessandro Del Vecchio | 04/03/2025 | Orizzonte salute

"Ridere & la migliore medicina", si sente dire spesso. Eppure, cido che potrebbe sembrare solo una
vecchia saggezza popolare, & supportato da una crescente mole di evidenze scientifiche che
dimostrano come il semplice gesto di ridere possa avere un impatto profondo sulla nostra salute
fisica e mentale. In un'epoca in cui lo stress, I'ansia e la pressione quotidiana sono sempre piu
comuni, riscoprire il potere terapeutico della risata pud essere un'arma potente per migliorare il
nostro benessere. In questo articolo esploreremo i benefici che la risata puo offrire alla nostra salute
e come possa diventare uno strumento concreto di prevenzione e cura.

Il potere della risata: benefici immediati per corpo e mente

Quando ridiamo, non stiamo semplicemente esprimendo una reazione emozionale, ma attiviamo una
serie di meccanismi fisiologici che favoriscono il nostro benessere. Durante una risata genuina, il
nostro corpo produce endorfine, i cosiddetti "ormoni della felicita", che agiscono come potenti
antidolorifici naturali e migliorano il nostro stato d'animo. In parallelo, ridere riduce i livelli di
cortisolo, I'ormone dello stress, favorendo un effetto di rilassamento e di distensione. La risata ha
anche un impatto positivo sul sistema cardiovascolare: stimola la circolazione sanguigna, migliora
I'ossigenazione del corpo e contribuisce a ridurre la pressione arteriosa, il che la rende simile, sotto
certi aspetti, a una forma di esercizio fisico moderato.

Un altro aspetto interessante e che ridere stimola I'attivazione dei muscoli facciali, del diaframma e
dell'addome, generando un effetto simile a quello di una ginnastica dolce che migliora la
tonificazione muscolare. Con pochi minuti di risate, il corpo sperimenta un effetto di benessere
generale che ha ripercussioni sulla nostra vitalita quotidiana.

Risata e salute mentale: un rimedio naturale contro lo stress

La risata non & solo un miglioramento momentaneo del nostro umore: pud essere un vero e proprio
rimedio contro i disturbi legati alla salute mentale. Molti studi scientifici hanno dimostrato che ridere
e un efficace strumento di gestione dello stress, dell'ansia e persino della depressione. Un recente
studio ha evidenziato che I'attivita di ridere favorisce il rilascio di serotonina, un neurotrasmettitore
che gioca un ruolo cruciale nell'equilibrio dell'umore. La serotonina e infatti spesso bassa nei pazienti
che soffrono di depressione, ed & per questo che la risata puo essere considerata un antidepressivo
naturale.

Inoltre, ridere ha un impatto diretto sulla riduzione dei pensieri negativi. La risata "distrae" il cervello
dalle preoccupazioni quotidiane, creando una sorta di "pausa" emotiva che allevia la pressione
mentale. Un altro beneficio della risata in ambito psicologico & la sua capacita di favorire la
socializzazione e la connessione interpersonale. Studi hanno confermato che ridere insieme ad altre
persone stimola la produzione di ossitocina, I'ormone della "connessione", che aiuta a rafforzare i
legami emotivi e a ridurre i sentimenti di solitudine e isolamento.

La risata come alleato del sistema immunitario
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Un altro aspetto della risata riguarda il rafforzamento del nostro sistema immunitario. Risate
frequenti e spontanee possono migliorare la nostra risposta immunitaria, aumentando la produzione
di anticorpi e rinforzando le difese naturali del corpo. Alcuni studi condotti presso universita di
medicina in Giappone e negli Stati Uniti hanno dimostrato che le persone che ridono frequentemente
hanno un numero maggiore di cellule NK (Natural Killer), che sono fondamentali per combattere
virus e altre malattie.

In particolare, & stato osservato che la risata favorisce I'attivita dei globuli bianchi, contribuendo a
una maggiore resistenza a infezioni e malattie. Le risate attivano anche il sistema respiratorio,
migliorando I'ossigenazione del corpo e favorendo la pulizia delle vie respiratorie. Questo € uno dei
motivi per cui la risata viene utilizzata come parte delle cure complementari in ambito riabilitativo e
nelle cure palliative, aiutando a migliorare la qualita della vita dei pazienti.

La risata come pratica quotidiana: come inserirla nella vita di tutti i giorni

Ora che siamo consapevoli dei benefici della risata, la domanda sorge spontanea: come possiamo
integrarla nella nostra routine quotidiana? Non occorre diventare professionisti del cabaret o
partecipare a spettacoli comici per ottenere gli effetti positivi della risata. Anche piccoli momenti di
leggerezza, come guardare un film comico, fare una chiacchierata con amici che ci fanno ridere, o
partecipare a sessioni di laughter yoga (una pratica che unisce risate forzate e tecniche di
respirazione), possono essere efficaci.

L'importante & imparare a non prendere la vita troppo sul serio e a concedersi momenti di gioia e
spensieratezza. La risata diventa un antidoto naturale contro la frenesia quotidiana e un'occasione
per rilassarsi e ricaricarsi. Inoltre, non dimentichiamo che ridere & anche un atto di condivisione:
ridere insieme a qualcuno crea un legame positivo, che favorisce il benessere emotivo reciproco e
facilita la comunicazione.

Ridere, la medicina che fa bene a corpo e anima

In conclusione, la risata non & solo un gesto spontaneo, ma una vera e propria terapia naturale, che
fa bene alla salute fisica, mentale ed emotiva. Non solo abbassa i livelli di stress e migliora I'umore,
ma aiuta anche a rafforzare il sistema immunitario e a creare connessioni interpersonali. Incorporare
pil risate nella nostra vita quotidiana puo diventare un alleato prezioso nella gestione dello stress e
nella promozione di una vita sana e equilibrata. La scienza ha dimostrato che ridere fa bene, e per
questo dovremmo impegnarci a ritagliarci spazi di gioia e allegria, per godere appieno dei suoi effetti
positivi. Perché, alla fine, ridere & la migliore medicina che possiamo regalarci.
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