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* MOVIMIENTO DE LA BOCA Y OTRAS PARTES DEL ROSTRO,
QUE DEMUESTRA ALEGRIA.



SEGUN LOS EXPERTOS, SON 12 A 17 LOS MUSCULOS QUE USAMOS AL SONREIR, AUNQUE ESTE
NUMERO PUEDE VARIAR DEPENDIENDO DE MUCHOS FACTORES.

EL MUSCULO ELEVADOR DEL ANGULO DE LA BOCA, EL DEL LABIO SUPERIOR, EL ORBICULAR DE
LOS OJOS, EL RISORIO, EL CIGOMATICO MAYOR Y EL CIGOMATICO MENOR, ESOS SEGURO.

« ADEMAS DE APROXIMADAMENTE 134 MUSCULOS PARA ENCONTRAR LA POSTURA ADECUADA.
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* LARISA Y LA ACTITUD POSITIVA FRENTE A LA VIDA SON BENEFICIOSAS PARA LA SALUD
CARDIOVASCULAR.

 “EL ESTRES PERMANENTE CONDICIONA LA PRESENCIA DE HORMONAS VASOCONSTRICTORAS
QUE AFECTAN AL ENDOTELIO Y FACILITAN QUE LAS SUSTANCIAS QUE ARRASTRA LA SANGRE,
COMO POR EJEMPLO EL COLESTEROL, PENETREN EN LA PARED INTERIOR DE LOS VASOS
SANGUINEOS, DANDO LUGAR A DISTINTAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES™.
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* LARISA, AL IGUAL QUE EL LLANTO, ES UN ACTO INVOLUNTARIO
PARA LA MAYORIA DE LAS PERSONAS.

« SU MECANISMO DE FUNCIONAMIENTO RESIDE EN LA
RESPIRACION, Y SE PRODUCE MEDIANTE INTERRUPCIONES DE
LA EXHALACION DEL ALIENTO

« ESTE PROCESO ACTIVA, ADEMAS DEL SISTEMA RESPIRATORIO,
OTROS SISTEMAS DE NUESTRO ORGANISMO COMO SON EL
NEUROLOGICO Y EL CARDIOVASCULAR.
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« EL EFECTO DE LA RISA EN NUESTRO SISTEMA CARDIOVASCULAR ES
VASODILATADOR; LA RISA GENERA SUSTANCIAS HORMONALES, COMO LAS
ENDORFINAS, SEROTONINA'Y DOPAMINA, QUE PRODUCEN UN ESTADO DE

BIENESTAR PSICOLOGICO, DE TAL MANERA QUE ESTAAYUDA A PROTEGER EL
APARATO CARDIOVASCULAR.

« CUANDO REIMOS, EL ENDOTELIO (LA CAPA INTERIOR DE LOS VASOS
SANGUINEOS) SE RELAJA, MEJORANDO ASI LA CIRCULACION DE LA SANGRE Y
DISMINUYENDO LA PRESION ARTERIAL.
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* REIR TAMBIEN AYUDA A AUMENTAR EL HDL (COLESTEROL
BUENO) Y POTENCIA LAACTIVIDAD DE LOS LINFOCITQOS,
AGENTES QUE AYUDAN AL SISTEMA INMUNOLOGICO ANTE
LA PRESENCIA DE CELULAS TUMORALES.

« SE HADEMOSTRADO QUE LAS PERSONAS QUE HAN
SUFRIDO UN INFARTO AGUDO DE MIOCARDIO RIEN HASTA
UN 40% MENOS QUE LAS PERSONAS QUE NO HAN
SUFRIDO NINGUN TIPO DE ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR~ - ~



« BENEFICIOS DE LA RISA PARA LA SALUD
 1.-LA RISA ES BUENA PARA LOS PULMONES
« 2.-SONREIR PUEDE REDUCIR LA PRESION ARTERIAL
« 3.-MEJORA TU SISTEMA INMUNOLOGICO
« 4.-ALIVIA EL DOLOR
* 5.-LA RISA CALMA LA TENSION
* 6.-ACTIVA TU RESPUESTA AL ESTRES
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« 7.-LA RISA IMPULSA LA PERDIDA DE PESO
« 8.-ESTIMULA MUCHOS ORGANOS
 9.-RIE MUCHO, VIVE MAS TIEMPO
 10.-TE AYUDA A TENER UNA ACTITUD POSITIVA
. 11.-MEJORA TU ESTADO DE ANIMO
« 12.-LA RISA TE HACE LUCIR MAS JOVEN
. 13.-TE HACE MAS ATRACTIVO Y ACCESIBLE
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» 14.-SONREIR TE HACE FELIZ

« 15.-SONREIR SUGIERE EXITO
V. d f-*:. : ’saJ
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- LA DEPRESION ES UNA DE LAS MAYORES PATOLOGIAS
DEL ADULTO MAYOR, POR ENDE LA RISOTERAPIA APORTA
MOMENTOS DE ALEGRIA Y DISMINUCION DE TENSIONES
EMOCIONALES Y FISICAS.

* EN EL ESTUDIO DE HEIDARI, GHODUSI, REZAEI, KABIRIAN,
& S, (2020) APLICARON LA TECNICA DE RISOTERAPIA EN
ADULTOS MAYORES CON DEPRESION LEVE.
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 LUEGO DE SU INTERVENCION ENCONTRARON QUE LA RISOTERAPIA
APLICADA EN LOS ADULTOS MAYORES PROPORCIONO UNA MEJORIA EN
LA DEPRESION EN UN 40% DE LOS PARTICIPANTES.

» ES DE GRAN IMPORTANCIA FACILITARLE AL ADULTO MAYOR ESTRATEGIAS
DINAMICAS QUE PERMITAN LA EXPRESION DE SUS EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS, Y ENTRE ESAS TECNICAS ESTA CON APORTES OPTIMOS LA
RISOTERAPIA.



« JOB 8:21: 21 AUN HENCHIRA TU BOCA DE RISA, Y TUS
LABIOS DE JUBILO.

» ECLESIASTES 3:4: 4 TIEMPO DE LLORAR, Y TIEMPO DE
REIR, Y TIEMPO DE BAILAR

« GENESIS 21:6: 6 ENTONCES DIJO SARA: DIOS ME HA
HECHO REIR, Y CUALQUIERA QUE LO OYERE, SE REIRA
CONMIGO. -/
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« GENESIS 17:17: 17 ENTONCES ABRAHAM CAYO SOBRE SU
ROSTRO, Y RIOSE, Y DIJO EN SU CORAZON: ¢ A HOMBRE DE CIEN
ANOS HA DE NACER HIJO? ¢Y SARA, YA DE NOVENTA ANOS, HA DE
PARIR.

» HABACUC 3:18: 18 CON TODO YO ME ALEGRARE EN JEHOVA, Y ME
GOZARE EN EL DIOS DE MI SALUD.

* larisa la llame: A {LOCURA!; y del placer dije: ¢ Para qué vale?
(Eclesiastés 2, 2)"



« SALMO 126:2 ENTONCES NUESTRA BOCA SE LLENARA DE RISA, Y
NUESTRA LENGUA DE GRITOS DE ALEGRIA; ENTONCES DIJERON
ENTRE LAS NACIONES: “EL SENOR HA ESTADO GRANDE CON
ELLOS.”

« SALMO 37:13 PERO EL SENOR SE RIE DE LOS MALVADOS,
PORQUE VE QUE VIENE SU DIA.

« PROVERBIOS 31:25 FUERZA Y HONOR SON SU VESTIDURA, Y SE
RIE DE LO POR VENIR.
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- PROVERBIOS 29:9 SI EL HOMBRE SABIO TIENE UNA DISCUSION
CON UN TONTO, LO UNICA QUE HABRA ES RABIAY LAS RISAS DEL
TONTO, Y NO HAY SILENCIO.

« JOB 12:4 YO SOY EL HAZME REIR DE MIS AMIGOS, YO, QUE LLAMA
A DIOS Y EL ME RESPONDIO, COMO ERA JUSTO Y SIN CULPA, SOY
UN HAZME REIR.

« ECLESIASTES 7:3 MEJOR ES EL PESAR QUE LA RISA, PORQUE
CON LA TRISTEZA DEL ROSTRO SE ENMENDARA EL CORAZON. -/
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* SANTIAGO 4:9 LLOREN Y LLOREN. VUESTRA RISA SE CONVIERTA
EN LLORO, Y VUESTRO GOZO EN TRISTEZA.

« ECLESIASTES 2:2 A LARISADIJE: “ESTAS LOCA”, Y DEL PLACER,
“+ DE QUE SIRVE?”



EL TIEMPO QUE PASA UNO RIENDO ES TIEMPO QUE PASA CON LOS DIOSES.
(PROVERBIO JAPONES)

LA RAZA HUMANA TIENE UN ARMA VERDADERAMENTE EFICAZ: LA RISA. (MARK
TWAIN, 1835-1910, ESCRITOR Y PERIODISTA ESTADOUNIDENSE)

LA RISA ES EL SOL QUE AHUYENTA EL INVIERNO DEL ROSTRO HUMANO.
(VICTOR HUGO, 1802-1885, NOVELISTA FRANCES

LA RISA NO ES MAS QUE LA GLORIA QUE NACE DE NUESTRA SUPERIORIDAD.
(THOMAS HOBBES, 1588-1679, FILOSOFO Y TRATADISTA POLITICO INGLES
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EL DIA PEOR EMPLEADO ES AQUEL EN QUE NO SE HA REIDO. (CHAMFORT, 1741-
1794, ACADEMICO FRANCES)

EL HOMBRE SE DISTINGUE DE TODAS LAS DEMAS CRIATURAS POR LA FACULTAD
DE REIR. (JOSEPH ADDISON, 1672-1719, ENSAYISTA, POETA Y DRAMATURGO INGLES

LA RISA NOS MANTIENE MAS RAZONABLES QUE EL ENOJO. (DUQUE DE LEVIS, 1755-
1830, PEDRO MARCOS GASTON. ESCRITOR FRANCES)

NADA PRENDE TAN PRONTO DE UNAS ALMAS EN OTRAS COMO ESTA SIMPATIA DE
LA RISA. (JACINTO BENAVENTE, 1866-1954, DRAMATURGO ESPANOL
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