Смех вместо лекарства,
  или
 терапевтические свойства смеха.
Цель работы: Изучить свойства человеческого смеха

План работы:
1. Взгляд ученых и философов на свойства смеха

2. Смех с точки зрения науки.
3. Терапевтические свойства смеха

4. Виды смеха

5. Пословицы и поговорки о смехе
6. Список использованной литературы.
1.Смех – присущ    только человеку . И , очевидно , неспроста . Ведь еще в древности , смех рассматривали как высшую духовную привилегию человека, недоступную никаким другим существам . Впрочем, и у людей смех не является врожденным качеством.
 Согласно Аристотелю , ребенок начинает смеяться не раньше , чем через сорок дней после рождения , и благодаря этому становиться полноценным человеком. Но еще Гиппократ отмечал огромную пользу смеха и рассматривал его как лечебное средство. Фридрих Ницше считал, что если человек , как минимум , десять раз не рассмеялся или не был веселым , то ночью его будет беспокоить желудок , которого он называл отцом скорби. Эммануил Кант в книге « Критика чистого разума « писал, что « смех дает ощущение здоровья , активизирует все жизненно важные процессы. Позднее все эти утверждения немецкого философа были подтверждены данными науки.
2.Изучением смеха, юмора и его влияния на организм человека занимается раздел психиатрии — гелотология (gelos в переводе с греческого — «смех»).

Смех есть сложный акт, состоящий из модифицированных дыхательных движений в связи с определённой мимикой. Что касается первых, то при смехе после вздоха следует не один, а целый ряд продолжающихся иногда долго коротких спазматических выдыханий при открытой голосовой щели; если голосовые связки приводятся при этом в колебательные движения, то получается громкий, звонкий смех — хохот; если же связки остаются в покое, то смех бывает тихим, беззвучным.

По данным современных этологических исследований, смех, видимо, возник у общих предков человека и человекообразных обезьян более 10 млн лет назад.

Что касается мимики при смехе, то она обуславливается сокращением определённых групп лицевых мышц, придающих лицу известное выражение, свойственное смеющемуся человеку. Есть много общего в изменениях дыхания и мимики при смехе и плаче или рыданиях, вследствие чего эти состояния, с внешней стороны, могут быть смешаны между собой, а у детей эти состояния даже легко переходят друг в друга.

3.Терапевтические свойства смеха:

1. Избавляет от депрессии

Во время смеха  мышцы посылают специфические импульсы, которые благотворно влияют на нервную систему и деятельность мозга .Этот механизм работает, когда вы просто «надеваете « улыбку. Одна минута искреннего смеха заменяет  45  сеанс релаксации  : во время смеха в организме происходит стимуляция образования различных гормонов: серотонина, эндорфина, дофамина, повышается количество иммуноглобулина А, который защищает слизистую оболочку дыхательных путей от проникновения вирусов, а численность гормонов стресса, наоборот, понижается.
2. Омолаживает кожу

Еще совсем недавно красавицы передавали из уст в уста такой "рецепт красоты": если не хочешь появления преждевременных мимических морщин, улыбайся реже! И совершенно напрасно. Один из способов сэкономить на дорогих салонных процедурах - это смеяться с удовольствием. А в противном случае вы лишаете себя прекрасного фейс-билдинга, естественным образом укрепляющего мышцы лица и замедляющего процессы старения. Такая "зарядка" обеспечивает прилив крови к коже лица, а значит, дополнительное питание, упругость и здоровый румянец. 

3. Укрепляет иммунитет. "Прибытие паяца в город гораздо полезнее для здоровья, чем десять нагруженных лекарствами мулов", резонно замечали врачи четыре столетия назад. Имея результаты последних исследований, современные ученые утверждают: смех действительно мобилизует наш иммунитет на борьбу с недугами. В том числе с онкологическими, возглавляющими список самых тяжелых. А зимой врачи особенно рекомендуют повышать степень своей "смешливости": юморя, вы увеличиваете в организме количество иммуноглобулина А, защищающего слизистые оболочки от атаки вирусов и бактерий.
4.Лечит сердечно – сосудистую систему 

     Известный английский поэт Уильям Шекспир совершенно справедливо констатировал: "Веселое сердце живет долго". Да и психологи обратили внимание на странную черту, свойственную почти всем "сердечникам": они редко смеются, зато чаще здоровых сердятся и раздражаются по пустякам. Как оказалось, смех укрепляет эндотелий - клетки, выстилающие внутреннюю поверхность кровеносных сосудов и сердечных полостей. Хохот подобен физическим упражнениям на свежем воздухе и имеет тот же оздоровительный эффект для сердца. Всего за десять минут снижается кровяное давление на 10-20 мм р/с, что полезно при гипертонии.
5.Уменьшает боль. Герой произведения Фридриха Ницше "Так говорил Заратустра" советовал: "Десять раз должен ты смеяться в течение дня и быть веселым: иначе будет тебя ночью беспокоить желудок, это отец скорби". Конечно, смех не в состоянии унять обострившуюся язву или мучительную мигрень, и все же... Как вы уже знаете, "действующие лица" веселья и смеха - эндорфины, а их прямая обязанность - не только веселить, но и унимать боль. Естественное болеутоляющее имеет и психологическую составляющую: смеясь от души, мы попросту отвлекаемся от плохого самочувствия. Кстати, при смехе благодаря расслаблению мышц шеи и спины можно свести на нет головную боль некоторых видов.
6.Тренирует дыхательную систему 
Секрет - в особом «смеховом» дыхании, при котором вдох становиться более длинным и глубоким ,  а выдох – коротким и интенсивным , в результате чего легкие полностью освобождаются от воздуха , а газообмен в них ускоряется в три раза .

7.Улучшает фигуру

Смех – это аэробика для мышц, и массаж для внутренних органов. А  при физических нагрузках, в процессе смеха уменьшается уровень плохого холестерина, оптимизируется дыхание , улучшается кровоснабжение. В то время когда вы с удовольствием хохочете, к примеру, над ужимками Джима Керри, в работу включаются восемьдесят групп мышц! При этом лучше всего прорабатываются мышцы живота, спины и ног. Одна минута смеха равносильна пятнадцати минутам езды на велосипеде, а десять - пятнадцать минут сжигают столько же калорий, сколько содержится в плитке шоколада. А если вы будете веселиться в течение часа, то потратите количество энергии, как при часовой спринтерской пробежке. "Мы не говорим, что надо заменить спорт смехом, но мы настоятельно советуем смеяться почаще. Тридцати минутные тренировки три раза в неделю и 15 минут смеха в день кардинально улучшат ваше здоровье и вашу кровяную систему", - говорит доктор Майкл Миллер из Медицинской школы при Мэрилэндском университете. 

Во время исследований ученые показывали тест-группе из 20 здоровых мужчин два фильма: один – депрессивный и один – смешной. 

Когда люди смеялись, скорость их кровообращения увеличивалось на 22%. Когда на экранах показывали депрессивное кино – скорость кровообращения в организме испытуемых снижался на 35%. 

По словам ученых, смех почти также полезен, как и тренировки. Если человек не смеется, а находится в депрессивном состоянии, его шансы умереть от сердечного приступа вырастают на 44%. 

"Кроме всего прочего, депрессивные пациенты чаще едят нездоровую пищу и больше курят", - говорит один из исследователей.

            8.    Улаживает отношения 

         Ведь, с точки зрения психологов, смех - групповая физиотерапия . Когда-то цари держали при дворе шутов. Веселя монаршее окружение, они создавали чувство общности. Ведь, с точки зрения психологов, смех - в своем роде групповая психотерапия: объединяет людей, помогает быстро вовлечь в обмен репликами, избавляет от негативных эмоций, запускающих деструктивные биохимические изменения в организме. Наблюдение за смеющимся человеком улучшает настроение. Вы поссорились с домашними? У вас неприятности на работе? Встаньте перед зеркалом и заставьте себя хотя бы улыбнуться.
Здоровое чувство юмора и смех помогут справиться с любой, даже кажущейся непреодолимой проблемой. Кто-то мудрый сказал, что человечество выжило благодаря тому, что научилось смеяться.
            9.  Характеризует людей. Достоевский писал, что истинная натура человека распознается по смеху. Если он..
· Сдерживает смех, - это говорит о надежности, уравновешенности, спокойствии. Он браке верен, однако его педантичная правильность может навевать тоску и скуку. 
· Смеется открыто, откинувшись назад,, - к жизни в целом, и к близким людям в частности относится легкомысленно. С таким человеком может быть весело в компании, но всерьез на него рассчитывать не стоит.  
· Хохочет, широко раскрыв рот,, - значит, остроумен, непосредствен, отличается бурным темпераментом, может поведать массу смешных историй. Он прекрасный рассказчик, но отвратительный слушатель. 
· Смеется, сморщив нос,, - о таком человеке можно сказать "Куда ветерок - туда и умок". Его чувства и мнения меняются так же быстро, как направление ветра. Он эмоционален и капризен, легко поддается минутному настроению. 
· При смехе прикрывает рот рукой, - значит, несколько робок и не слишком уверен в себе, раним.
·  Касается губ мизинцем, - ему нравится быть в центре внимания. У него отсутствует самокритика, поэтому свое мнение он считает истиной в последней инстанции. 
· Касается рукой лица или головы, - это отъявленный мечтатель и фантазер. Большую часть времени предпочитает витать в облаках. 
· Ухмыляется, правый уголок рта приподнят,, - перед вами субъект, склонный ко лжи и жестокости. Хотя внешне может казаться довольно милым. Совсем другие характеристики у человека с "левосторонней" улыбкой, которая говорит о честности, порядочности. На него можно положиться в трудную минуту.
10. Улучшает настроение 

Лечение смехом популярно во многих странах мира. Например, в Германии клоуны-доктора посещают тяжело болеющих детей. А индийские врачи даже придумали специальную йогу смеха, после которой заметно улучшается эмоциональное и физическое состояние. В ней сочетаются дыхательная гимнастика из традиционной йоги, растяжки и упражнения, имитирующие смех. Пребывание в смешных позах, а особенно наблюдение за другими участниками, застывшими точно в таких же, быстро вызывает настоящий смех.

Получается, что смех продлевает жизнь- и это  действительно так . Во всем, что касается хорошего настроения , радости и смеха , ограничивать себя не стоит . Исследователи провели расчеты по которым выяснилось , что ребенок смеется примерно 400 раз в сутки, а взрослый человек всего лишь 15 раз. . А ведь смех – важное условие нашего здоровья. Если вы замечаете, что уже давно не веселились, устройте сеанс смеха себя на дому. Как мы учимся смеяться? Ведь все люди на земле умеют смеяться и улыбаться. Оказывается, будущий весельчак формируется ещё во время  внутриутробного развития. Чем чаще мама смеется, тем привычнее для малыша становятся звуки смеха. Улыбка матери сопровождает ребенка с самого рождения. Он непроизвольно копирует ее и запоминает на всю жизнь. Но если малыш в детстве не слышит смеха и не видит улыбающихся лиц , скорее всего , как полагают психологи , он вырастит замкнутым и угрюмым. Умению же смеяться люди учатся так же, как и  умению говорить . Но вот что интересно! Оказывается, смех бывает разным.
4.Виды смеха:

· Насмешливый 

Смеяться насмешливым смехом можно над человеком во всех его проявлениях. Особую область насмешек представляет характер человека, область его нравственной жизни , его  стремления , желания и цели.
· Юмор

Юмор есть некоторое душевное состояние, при котором в наших отношениях к людям мы сквозь внешние проявления небольших недостатков угадываем положительную внутреннюю сущность. Этот вид юмора порождается некоторым благосклонным добродушием.
· Добрый смех 







      При добром смехе маленькие недостатки тех, кого мы любим, только оттеняют положительные и привлекательные стороны их. 
· Злой и циничный смех 

Психологически злой смех, близок к  циничному .  И тот, и другой виды смеха порождены злыми и злобными чувствами. Но  сущность их все глубоко различна. Злой смех связан с мнимыми недостатками  людей, циничный смех вызван радостью чужому несчастью.

· Невинный смех

Первая улыбка ребенка радует не только мать, но и всех окружающих. Подросши, ребенок начинает радоваться всякому яркому и приятному проявлению в его жизни. Есть люди, которые эту способность смеха сохраняют на всю жизнь. Таким смехом смеются люди , от рождения веселые и жизнерадостные, добрые расположенные к юмору.
5.Высказывания великих людей о смехе:
 «Смех прогоняет зиму с человеческого лица» - В. Гюго

«Ничто так не сближает людей, как безобидный смех» - Л. Толстой
Смейтесь, улыбайтесь, веселитесь чаще, всегда и везде. Ведь только тогда   ваша жизнь будет похожа на сказку.
Ничто так не сближает людей, как безобидный смех.

В. Гюго

Смех благоприятствует пищеварению и ободряет жизненную силу.

Х. Гуфеланд

Веселый человек создает себе веселый мир, мрачный человек создает себе мрачный.

С. Смайлс

Смех – это спасательный круг на волнах жизни.

Ф. Рабле

Никогда не шутите иначе как с умными людьми.

П. Буаст

Смех – это продукт равнодушия, спокойствия души, и он же – сильнейшая эмоция, имеющая выраженное «общественное значение».

Смех – дитя интеллекта, и он же бессознателен, неосознаваем в своих истоках.

Смех – родствен эстетике, и он же не умещается в ее границах.

Смех связан со злом, и он же есть благо и дарит благо.

А. Бергсон

Человек рождается на свет, чтобы смеяться. Мы, люди, можем злиться, как собаки, быть ласковыми, как кошки, уставать, как лошади, но смеяться и улыбаться мы будем всегда только как люди. Природа вместе с разумом наделила нас удивительным даром – во всеуслышание заявлять миру о том, что нам хорошо жить на свете.

Смейтесь!!!!!!
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