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Resumen

La risa como una expresién de bienestar, alegria y descarga emocional, ha sido considerada una terapia alternativa y no
invasiva dentro del 4mbito de la salud. El objetivo del presente trabajo es determinar los beneficios de la risa en el campo
de la medicina, sus caracteristicas, la risoterapia como técnica fundamentada en la risa y la utilidad de ésta en dmbitos
como la salud cardiovascular, el estrés y el cdncer a través de una breve revision de su literatura.
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Abstract

Laughter as an expression of well-being, joy and emotional discharge, has been considered an alternative and non-invasive
therapy within the field of health. The objective of the present study is to determine the benefits of laughter in the field
of medicine, its characteristics, laughter therapy as a technique based on laughter and its usefulness in areas such as
cardiovascular health, stress and cancer through A brief review of their literature.

Key words: Laugh, Laughter Therapy, Health.

1 Introduccion

La risa es una manifestacion de alegria, es un fenémeno
biolégico que produce cambios transitorios en la expresion
facial,' es una peculiaridad de la raza humana en respuesta
a ciertos estimulos.> Ademds, la risa tiene el poder de
descargar sentimientos y emociones, facilitando respuestas
fisiolégicas, psicolégicas y espirituales.® Por otro lado y de
acuerdo a lo expresado por Mora-Ripoll,* la idea de que
la risa estd asociada a determinados beneficios de salud no
es nueva; en las dltimas décadas se han difundido diversas
terapias que usan la risa y el humor con supuestos benefi-
cios a nivel fisico, emocional, social y espiritual. Desde la
antigiiedad el valor terapéutico de la risa franca y cordial
es reconocida por sabios, filésofos y médicos; reir es bueno
para la salud del cuerpo y del espiritu.’ Es asi que, en el
contexto clinico, muchos estudios médicos muestran que
la risa tiene beneficios fisicos y mentales.,® por lo que ésta
puede utilizarse como intervencién preventiva o como una
alternativa a otras estrategias terapéuticas establecidas® y
en una variedad de contextos diferentes incluyendo: entre-
namiento profesional, tratamiento del cdncer, agencias de
salud mental y muchas otras dentro del campo médico’ .

2 Larisa en el ambito de la salud

El Dr. William Evans al referirse a la risa expone: “Si
usted tiene un dolor en su cuerpo y se pellizca en otro lugar,
no sentird tanto el primer dolor. La risa es como pellizcar la
mente en un 4rea y distraerla del dolor en otra”.?

De acuerdo con Mora-Ripoll y Garcfa,” la risa es una
expresion de alegria, bienestar y descarga emocional, que
permite la manifestacion de diferentes estados de dnimo y
emociones, constituyéndose en un componente esencial de
comunicacién del individuo.'” Libera tensiones y relaja el
organismo,'! es capaz de reducir el estrés y la ansiedad,
mejorando la calidad de vida y consecuentemente la salud
fisica de las personas.'?

La risa es un instrumento poderoso de curacién que
fortalece el sistema inmunolégico del cuerpo, liberando
endorfinas o llamadas también hormonas de la felicidad
y adrenalina.’’> Ademds activa la quimica de la voluntad
de vivir, amplificando la capacidad para luchar contra la
enfermedad, convirtiéndola de esta manera en una herra-
mienta eficaz de autocuidado.'* Por otro lado y de acuerdo
a lo expuesto en el articulo El valor terapéutico de la risa
en medicina, la risa puede producir cambios fisioldgicos
sobre los sistemas musculo esquelético y cardiovascular;
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mejorar el estado animico y consecuentemente desarro-
Ilar competencias sociales; incremento de catecolaminas
afectando algunas funciones de manera positiva como el
aumento de memoria, creatividad, respuesta interpersonal
y otros neurotransmisores como la serotonina y dopamina,
que tienen efectos antidepresivos y ansioliticos;’ por lo que
es considerada el medicamento mds barato para prevenir
muchas enfermedades y luchar contra ellas."”

La risa es algo personal e inherente a cada individuo;
sin embargo se han establecido algunos tipos dependiendo
de diferentes parametros y campos de estudio; asi desde el
punto de vista médico y terapéutico existen cinco grandes
grupos: 1) risa genuina o espontanea, desencadenada por di-
ferentes estimulos y emociones positivas como la felicidad,
regocijo, alegria entre otras; 2) risa auto inducida o simula-
da, producida a voluntad sin ninguna razén especifica, por
lo que no es provocada por el humor o por algo divertido, ni
por emociones positivas; 3) risa estimulada, sucede como
consecuencia de alguna accién o estimulo externo (p. ej.
las cosquillas); 4) risa inducida, producida por la accién de
diferentes farmacos o sustancias psicotrépicas (p. ej. Al-
cohol, cannabis, entre otras); y, 5) risa patoldgica, asociada
a lesiones del sistema nervioso central como consecuencia
de enfermedades neuroldgicas transitorias o persistentes
(p. ¢j. Epilepsia gelastica, tumores, pardlisis seudobulbar,
entre otras), es producida sin ningtin motivo aparente;'®
asi como también en enfermedades psiquidtricas como la
esquizofrenia, demencia, entre otras. Este tipo de risa no se
encuentra vinculada a cambios emocionales.”!” La tabla 1
muestra un resumen de los tipos de risa.

Tabla 1. La risa desde el punto de vista médico y terapéutico

Caracteristicas

Desencadenada por diferentes estimulos positivos.
Originada por emociones positivas.

Producida sin una razén especifica

No es provocada por emociones positivas, humor o
por situaciones divertidas.

Desencadenada por acciones o estimulos externos.
Producida por diferentes farmacos o sustancias psi-
cotrépicas.

Consecuencia de enfermedades neuroldgicas tran-
sitorias o persistentes.

Resultado de enfermedades psiquidtricas

Tipos de risa
Risa genuina

Risa auto inducida

Risa estimulada

Risa inducida

Risa patolégica

3 Caracteristicas

Dentro del area médica, la risa es una reaccién psicofi-
siolégica que se caracteriza externamente por:

1) Contracciones enérgicas del diafragma, acompafadas
de vocalizaciones sildbicas que se repiten y tienen reso-
nancia de la faringe, velo del paladar y otras cavidades
fonatorias;

2) Expresion facial determinada con el movimiento de
hasta 50 musculos del rostro, principalmente de aque-
llos que se encuentran alrededor de la boca, y puede ir
acompafiada de secrecién lagrimal;

3) Movimientos de otros grupos musculares corporales
como los de la pared abdominal, cabeza, cuello, espal-
da, brazos, piernas, entre otros;

4) Una serie de procesos neurofisioldgicos asociados a
cambios respiratorios y cardiovasculares, activacion
del sistema dopaminérgico y otros circuitos neuro-
endocrinos e inmunolégicos. Internamente, la risa se
acompafia de una sensacién subjetiva reconocible (hi-
laridad).’

De acuerdo con Betés de Toro,'® ademds de las citadas
anteriormente, la risa se caracteriza por:

1) Generar placer, pues contrae y afloja los musculos, lo
que produce una sensacién de relajacion;

2) Es contagiosa;

3) Descarga de tensién, ya que al igual que el llanto
produce un efecto relajante;

4) Provoca bloqueo de actividad mental, dado que durante
la risa, disminuye la capacidad de pensar y de realizar
movimientos;

5) Se potencia si no hay escape;

6) Es un mecanismo de defensa ante situaciones conflic-
tivas.

Por lo tanto, los efectos de la risa en el organismo
tienen resultados positivos tanto a nivel Psicolégico como
Fisiolégico.

4 Risoterapia

Larisoterapia es una técnica terapéutica que se encuentra
fundamentada en los beneficios que proporciona la risa
sobre la salud, calidad de vida y bienestar general para
cualquier persona; contribuye a inmunizar contra enferme-
dades como la depresion, libera la tensién acumulada en
el cuerpo, libera linfocitos K, contribuye a fortalecer el
sistema inmunitario'® y es un buen remedio anti estrés.’’
Este es un enfoque diferente a los tratamientos médicos
generales; se centra en la posicién de que tanto el cuerpo
como la mente pueden estar sanos s6lo cuando se cam-
bian los aspectos psicoldgicos del cerebro mas alla del
tratamiento fisico,”! por lo que es considerada una terapia
preventiva, terapéutica complementaria, alternativa a otros
tratamientos establecidos®> y no invasiva, cuyo uso se ha
extendido rdpidamente, debido a la variedad de efectos
positivos sobre la ansiedad, depresidn, tensidn, ira e incluso
en el tratamiento de pacientes con cancer, porque mejora
la calidad de vida, la resiliencia, la inmunidad, ansiedad,
depresién y estrés.”

Para comprender los beneficios que la risoterapia aporta
al individuo es importante conocer la neurofisiologia de la
risa y como esta actiia en el organismo. Segin Rojo de la
Torre,>* en el cerebro la risa reside en la zona mas humana,
en donde se encuentra la creatividad, la capacidad para
pensar en el futuro y lo moral; se ubica en la parte dorsal de
la unién del mesencéfalo con la protuberancia, en el seno de
la sustancia gris periacueductal y la formacion reticular, que
mantiene conexiones con el cerebelo, hipotdlamo, tdlamo,
ganglios basales, y 16bulos temporal y frontal. Este centro
gelastico mesencéfalo pontino activard sincrénicamente los
nicleos de los pares craneales que inervan los muscu-
los implicados (expresion facial, vocalizaciones, espiracion
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clénica) y los que determinan los fendmenos vegetativos
asociados. El centro geldstico mesencéfalo se encuentra
sujeto a tres sistemas: el inhibidor, el excitador y el mo-
dulador.

Segtn lo expuesto por Parvizi et a la risa se activa
por estimulos percibidos dentro de un contexto cognitivo-
social, detectados por sitios de induccién localizados en el
telencéfalo, que incluyen la corteza pre frontal, ventrome-
dial, la corteza cingulada anterior, la amigdala extendida
y el estriado ventral; a su vez, los sitios de induccién
activados operan en sitios efectores como las cortezas mo-
toras, el hipotdlamo, la sustancia gris periacueductal, los
nucleos de los nervios craneales y las regiones pre motoras
que interconectan el funcionamiento de estas estructuras.
Ademads, durante la risa se ha detectado que las mujeres
activan la corteza pre frontal izquierda mas que los hom-
bres, existiendo una activaciéon maxima de las regiones
mesolimbicas, que incluyen el nicleo accumbens, lo que
implica una mayor respuesta de la red de recompensas.’® En
la figura 1 se esquematiza las dreas encefdlicas y circuitos
implicados en la risa

1_’25

Fig. 1. Esquema de las dreas encefdlicas y circuitos implicados en la risa
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Adaptado de Arias, M. (2011)

4.1 Sistema Cardiovascular

Segiin Hoffman,’ las emociones negativas pueden con-
tribuir a que exista mayor riesgo en enfermedades cardio-
vasculares. Muchos efectos negativos a dichas emociones
van desde muerte cardiaca subita hasta aturdimiento mio-
céardico temporal. En investigaciones realizadas por Miller
y Fry, se determiné que la risa alegre causa efectos favo-
rables a la biologia endotelial y a la vasoconstriccién. Se
llegd a esta conclusion luego de realizar una investigacion
en un grupo de voluntarios, asignados a dos situaciones
diferentes. Uno de los grupos pasé tiempo viendo una
comedia popular de televisién mientras que el otro grupo

vio una pelicula que promovia el estrés mental; de las 160
mediciones recogidas se observé una reduccién del 35 %
en vasodilatacién de las personas del segundo grupo, en
contraste con un aumento del 22 % en vasodilatacién de los
voluntarios del primer grupo; llegando a la conclusién de
que la risa y el humor promueven la salud vascular, pues la
glandula pituitaria libera endorfinas que activan los recep-
tores opidceos en el endotelio vascular, responsables de la
produccién de 6xido de nitrégeno, que a su vez favorece a
los procesos celulares cardioprotectores que promueven la
vasodilatacién y reducen la inflamacién vascular.?’

4.2 Estrés

Uno de los métodos alternativos para la reduccion del
estrés es reir y estar en ambientes agradables.’! La risa es
una sensacion positiva que disminuye las hormonas que
producen el estrés®® como la epinefrina y el cortisol,”
eliminando los efectos que la misma provoca en el orga-
nismo,”® ayudando al individuo a lidiar con este, a reducir
la ansiedad, promover la relajacién,'> mejorar el autoestima
y aumentar la activacién del sistema de recompensa dopa-
minérgico mesolimbico.”’

4.3 Cdncer

La risa es utilizada como terapia en pacientes que pade-
cen de cancer, cumpliendo una funcién psicolégica, anesté-
sica e inmunoldgica, dado que un buen estado de dnimo
aumenta el conteo de células T, asi como la generacién
de células asesinas naturales que combaten enfermedades’”
Ilamadas linfocitos que participan en la actividad citolitica
contra las células tumorales y las células B, esenciales en
la respuesta inmune.’' Cabe resaltar que muchos de los
pacientes supervivientes de cancer y los que han recurrido a
la risa en sus recuperaciones han dado crédito a los aspectos
positivos de ésta en la reduccion del estrés y en la mejora de
la actividad de las células asesinas naturales; uno de estos
supervivientes Scott Burton dijo:

“Reacciones como la ira, depresion, negacion, se lleva-
ron un pedacito de mi con ellos; cada uno me hacia sentir
menos humano. Sin embargo, la risa me hizo sentir mas
abierto a las ideas, mas atractivo a los demas, e incluso un
poco mads fuerte interiormente. Me demostré que aunque
mi cuerpo estaba devastado y mi espiritu desafiado, seguia

siendo un ser humano”.3?

5 Conclusion

La risoterapia dentro del contexto de la salud es conside-
rada como un procedimiento alternativo, complementario y
preventivo a otros tratamientos, que proporciona al organis-
mo beneficios a nivel fisioldgico, psicoldgico y espiritual.
La risoterapia es una estrategia positiva que tiene influencia
sobre la salud de las personas mejorando la calidad de vida
de los pacientes.

Por lo expuesto anteriormente se concluye que la risote-
rapia debe ser incorporada en el dmbito de la salud como un
medio util y saludable en el tratamiento de enfermedades.
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