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Weiskirchen lebt gesund! // &,

Gesundheitstipp: Lach mal wieder!

Wer kennt es nicht? Bittenreden und Vortrage die =
uns zum Lachen bringen, lustige Tanzeinlagen und A
so manch ein komischer Sketch. Die Faschings-Ses-
sion ist bereits in vollem Gange. Egal ob wir nur « *
schmunzeln, lauthals loslachen oder kichern, Lachen /3
hat viele positive Effekte auf unseren Korper. Aber
was passiert genau?

Beim Lachen sind unzahlige Muskeln aktiv. Nicht nur die Gesichtsmuskeln arbeiten
auf Hochtouren, sondern vielmehr der ganze Korper. Vielleicht kennen Sie den Mus-
kelkater im Bauch nach intensivem Lachen. Aber nicht nur die Muskulatur wird beim
Lachen beansprucht. Auch auf unsere mentale Gesundheit kann sich das Lachen po-
sitiv auswirken.

Wer schon einmal so richtig herzhaft gelacht hat, wird festgestellt haben, dass man
sich danach gut fuhlt. Das liegt daran, dass beim Lachen vermehrt Glickshormone
(Serotonin, Dopamin, Endorphine) freigesetzt und im Gegenzug die Ausschuttung von
Stresshormonen unterdriickt wird. Man fiihlt sich weniger gestresst. Auch Angste kon-
nen dadurch reduziert werden.

Aber nicht nur bei Stress und Angsten kann Lachen helfen, sondern auch die Schmerz-
empfindlichkeit nimmt durch Lachen ab. Auch hier wird vermutet, dass die Freisetzung
von Endorphinen fir diesen positiven Effekt verantwortlich ist.

Insbesondere im Zuge der Coronapandemie sind vermehrt depressive Verstimmungen
in der Bevodlkerung aufgetreten. Hierbei hat sich das Lachen, zusétzlich zu den klassi-
schen medikamentdésen Therapieansatzen, als ,nebenwirkungsfreies Medikament
bewéhrt. In Studien konnte ein positiver Effekt auf die depressiven Verstimmungen
nachgewiesen werden. Als Erklarung wird hier ebenfalls die Hormonausschittung ge-
nannt.

Neben den positiven Effekten auf die mentale Gesundheit konnte eine groRangelegte
Studie in Japan herausfinden, dass es einen Zusammenhang zwischen der Haufigkeit
des Lachens und dem Auftreten von kérperlichen Einschrankungen gibt. Wer haufiger
lacht, kann ein Auftreten von kérperlichen Einschrankungen im Lebensverlauf verzo-
gern.

Lachen wirkt sich neben den physischen und psychischen Aspekten auch positiv auf
unsere zwischenmenschlichen Beziehungen aus und kann die Lebensqualitat stei-
gern.

Auch wenn die Wissenschaft immer noch nicht alle Fragen in diesem weitreichenden
Themenfeld geklart hat, so ist jetzt schon klar, dass Lachen einen positiven Effekt auf
unsere physische und psychische Gesundheit hat. Das Gute daran ist: es kostet nichts
und Nebenwirkungen sind bisher nicht bekannt. Daher sollten Sie die Faschings-Ses-
sion gerne aktiv nutzen. Horen Sie sich doch wieder die ein oder andere humorvolle
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Pointe in der Bltt an oder sehen Sie den grazilen Herren beim Méan-
n nerballett zu, wie sie elfengleich tber die Biihne schweben. Es wird

"6 1 Ihnen bestimmt ein Schmunzeln entlocken oder vielleicht missen Sie
v sogar lauthals loslachen. Aber auch nach den narrischen Tagen soll-

“_E‘\‘,ng ten Sie versuchen, so oft wie méglich zu lachen und auch gerne an-
) dere damit anstecken. Denn wie der Volksmund schon sagt:

I

Lachen ist die beste Medizin!

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de
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