Kodél juokas yra laikomas rimta daugelio ligy profilaktine priemone?
,» Tikiu, jei Zzmonés pradés daugiau juoktis — jie taps sveikesni*

Juoko terapeutas Stivas Vilsonas

Jau daug Simtmeciy mokslininkus domina, koks yra juoko poveikis sveikatai. Hipokratas (459-377
pr. Kr.), medicinos tévas ir garsiausias antikinés Graikijos gydytojas, pastebéjo juoko naudg
sveikatai ir sitilé jj naudoti kaip vieng i$ gydymo priemoniy. Viduramziais gydytojai sakydavo, kad:
,vieno pajaco atvykimas ] miesta gyventojy sveikatai turi didesn¢ reikSme¢ negu visas muly
karavanas su vaistais“. Apie 1300 metus pranciizy gydytojas Henris de Mandeville linksmino savo
ligonius artimyjy pagalba.

Linksmi Zmonés serga reciau

JAV Micigano valstijos mokslininkai padaré nejtikéting iSvada apie pozityvaus nusiteikimo, juoko
ir ilgo gyvenimo sgsajas. Jie nustaté, kad nitrts Zzmonés gyvena net deSim¢ia mety trumpiau (apie
70 mety) nei optimistai (daugiau nei 80 mety). Japonijoje bei Norvegijoje irgi buvo atlikti tyrimai,
kurie jrodé, kad juokas gali pailginti gyvenimg. Visame pasaulyje nuolat auga mokslo
susidoméjimas juoku, o jvairiausi tyrimai vél ir vél patvirtina teigiama juoko poveikj sveikatai.

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) statistinius duomenis nustatyta, kad linksmi zmonés
net 40 proc. reciau serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Merilendo universiteto mokslininkai irgi
patvirtino, kad su humoru Zvelgiant j gyvenimg galima apsisaugoti nuo kraujotakos ligy, 0 15 sek.
juokas miisy gyvenimg gali pailginti 48 valandoms.

Pirmg juoko jogos (Laughter Yoga) klubg Indijoje 1995 m. jkiiré gydytojas Madanas Kataria. Jame
spontaniSkas juokas buvo derinamas su kvépavimo, tempimo ir atsipalaidavimo elementais
(https://www.youtube.com/watch?v=Fg4kTZulLops). Siuo metu pasaulyje suskaiiuojama apie 6
tukst. juoko jogos kluby. Jy esama ir Lietuvoje.

Pasirodo, kad zmogaus kiinas neskiria dirbtinio juoko nuo nuo$irdaus, todél visai nesvarbu, ar
juokiamasi i§ anekdoto, ar jogos treniruotéje — poveikis organizmui yra visiskai analogiskas.
Juokas — tik Zmogui biidinga savybé

Juokas yra iSimtinai tik Zmogui biidinga savybé — gyviinai nesijuokia. Kaip ir i§ ko juokiamasi, yra
uzkoduota genuose. Nors Kiekvieno zmogaus humoro jausmas yra unikalus, tac¢iau jdomu tai, kad
JAV neurobiologas Robertas Provine nustaté, kad dvyniai vis délto turi identiskg humoro jausma.

Juokas pradeda vystytis nuo kudikio Sypsenos kaip nevalingas refleksas ir primityvi reakcija bei
nesamoningas artikuliavimas, kuriame dalyvauja pasamoné ir zmogaus kiinas. Sis refleksas taip pat
suveikia tuomet, kai zmogus yra kutenamas. Pirma naujagimio juoka i§girstame tik po ménesio nuo
gimimo. Nustatyta, kad dazniausiai vaikai juokiasi nuo vieneriy iki penkeriy mety (apie 400 karty
per dieng), 0 suaugusieji (sulauke 30 mety) — vos 15. Moterys juokiasi 1,5 karto dazniau negu vyrai.
Deja, su amziumi zmongs vis labiau praranda sugeb¢jima dziaugtis, Sypsotis bei juoktis. Grimzdami
j litdes; ir neviltj, jie teisinasi, kad dziaugtis néra kuo bei juokiasi vos 6 min. per diena.

Kas yra gelotologija?

Dar visai neseniai ] miisy gyvenimg jsiverzé tokia sgvoka kaip juoko terapija. Mokslas apie juoka
yra vadinamas gelotologija (graikiskai gelos — juokas). Vokietijos profiliniai universitetai $iuo


https://www.youtube.com/watch?v=Fq4kTZuLops

metu gelotologija sékmingai désto kaip neatskiriamg medicinos mokslo dalj, o medicininio
draudimo kasos pacientams sitlo nemokamus bilietus | humoro koncertus, spektaklius ar cirko
pasirodymus.

Pagrindus $iai naujai mokslo Sakai Los Andzele (JAV) padéjo Kalifornijos universiteto Medicinos
fakulteto profesorius Normanas Kazinsas (1915-1990). Normano Kazinso 1976 m. parasyta
autobiografiné knyga ,,Ligos anatomija paciento akimis® sukelé tikra sprogima ne tik Amerikoje,
bet ir Europoje. Ji yra laikoma naujo medicinos mokslo apie juoka pradzia. Sioje knygoje,
remdamasis asmenine patirtimi, jis patvirtino, kad teigiamos emocijos bei juokas gali padéti i8gyti
net ir nuo sunkiausios ligos.

Profesorius sirgo nepagydoma kauly liga (ankiloziniu spondilitu) ir kenté didziulius stuburo
skausmus. Kai gydytojai jau nickuo negaléjo padéti ir teigé, kad pasveikti yra tik vienas $ansas i$
penkiy Simty, jis i$¢jo i§ ligoninés ir po 6 val. praleisdavo zitrédamas jvairias komedijas. Greitai jis
pastebéjo, kad po 10 min. juoko jam praeidavo skausmai ir jis galédavo lengviau uzmigti be
nuskausminamyjy vaisty bei iSmiegoti net 2 val. Taip atsitiktinai pritaikes juoko terapija sau ir
»prajuokings pac¢ig mirtj“, jau po keliy ménesiy jis nu¢jo j darbg. Kiek véliau Normanas Kazinsas
net prade¢jo jodinéti Zirgais, zaisti tenisg bei skambinti pianinu. Daug mety tyrinédamas emocijy
biochemija, jis surinko pakankamai moksliniy duomeny, jrodanciy sveikatinanc¢ig juoko reikSme
gydant beveik visas ligas (http://naturecurative.com/257-kazins-anatomyofdesease/).

Kokia yra juoko sveikatinimo paslaptis?

JAV mokslininkai nustaté, kad zmogaus smegenyse yra zonos, kurios atsakingos uz pozityvy
pasaulio matyma bei bendrg fizing sveikatg. Stimuliuojant §iuos centrus galima i§gyti nuo daugelio
ligy, o juokas yra natiiralus Siy centry stimuliatorius, stabdantis streso hormony gamyba (kortizolio
ir adrenalino). Sustiprindamas smegenyse neuromediatoriy (serotonino, dopamino, endorfino)
gamyba, juokas gelbsti nuo skausmo, pervargimo ir yra gyvybiskai reikalingas, nes padeda atitolinti
bloga nuotaikg ir depresija.

Vokie¢iy mokslininkas profesorius Michaelis Titce tyré juoko jtaka Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo sistemoms bei galvos smegeny darbui. Eksperimentais jis patvirtino, kad teigiamos
emocijos bei juokas pozityviai veikia zmogaus organizma, ir teigé, kad ,juokas yra pozityvus
stresas misy organizmui, Kuris yra gyvybiskai reikalingas®.

Koks yra juoko mechanizmas ir ka jis sako apie Zmogaus charakterj?

JAV neurobiologas Robertas Provine nustaté juoko mechanizma ir i$aiSkino tris jo priezasciy
teorijas. Eksperimentai parodé, kad pirmiausia humoro analize¢ pradeda kairiojo pusrutulio smegeny
Zieve, po to suaktyvéja priekiné smegeny dalis ir tik véliau analizé deSiniajame smegeny pusrutulyje
yra uzbaigiama. Tuomet elektrinis impulsas yra perduodamas j uz jusles atsakingg smegeny dalj.
Pradedama stimuliuoti motorikos zona, dél kurios ir kyla juokas.
Robertas Provine iSanalizavo 3 juoka sukelianciy priezas¢iy teorijas:

1. neatitikimo (kai logika kertasi su realybe);

2. pranasumo (kai juokiamasi i$ kito nesékmés);

3. palengvéjimo (kai po jtampos palengvéja).


http://naturecurative.com/257-kazins-anatomyofdesease/

Profesionaliis ekspertai pagal sudaryta juoko klasifikacijg nesunkiai gali apibudinti net Zmogaus
charakterj. Juoko metu isleidziami jvairtis garsai turi net keleta zmogy apibtuidinanciy atspalviy.
Zmogus juokdamasis dazniausiai taria §iuos garsus:

- Cha cha cha — pats nuosirdziausias ir einantis i§ Sirdies juokas atvira burna, pilnas
dziaugsmo ir harmonijos su aplinkiniu pasauliu. Taip juokiasi geri ir linksmi Zmongs.
Dazniau taip juokiasi moterys.

— Chu chu chu — kazka slepiantis, su iSankstiniu nusistatymu.

— Cho cho cho — kritiskas, besity¢iojantis, grasinantis.

— Chi chi chi — ironiskas, piktavaliskas, gudrus, sarkastiskas.

— Che che che — gudruoliskas, laikantis distancijg su pasnekovu.

Kas yra medicininé klounada ir kokia jos reik§mé sveikatai?

XX a. 8-asis deSimtmetis tapo juoko terapijos pradzia. Jungtiniy Valstijy ir Europos medikai
pradéjo kurti juoko centrus, steigti klouny koledzus (Floridoje), leisti periodinius Zurnalus ( pvz.,
,,Journal of Nursing Jocularity* ) bei taikyti juoka gydymui. Jrengtuose juoko kambariuose sunkiai
sergantiems ligoniams buvo rodomos klasikinés komedijos bei organizuojami komiky bei
humoristy pasirodymai.

Pagal paskutinius duomenis, JAV juoko centruose $iuo metu jau dirba apie 1000 juoko terapijos
specialisty. | juoko seansus, organizuojamus Siuose centruose, zmonés pliusta tarsi j Svente.
Nustatyta, kad juokas yra uzkreciamas, o juk su kompanija pasijuokti galima 30 karty greiiau ir
smagiau negu vienam.

Uzsienio klinikose ir $iandien 3alia gydytojy daznai galima pamatyti ,,greitaja klouny pagalba®. Sios
klouny brigados taiko juoko terapija kaip papildomg jvairiy sunkiy ligy gydymo metoda JAV,
Pranciizijos, Brazilijos ligoninése. Vakary Europos ligoninése daugiau kaip 20 mety klounai yra
tape svarbia pacienty sveikimo proceso dalimi. Vokietijoje yra gydytojy klouny asociacija, gydanti
savo sunkiai sergan¢ius mazuosius pacientus juoku, gera nuotaika, Sypsena ir linksmais bei
smagiais zaidimais. Olandijoje kiekviena ligoniné turi savo nuosava klouna, Izraelyje yra oficiali
medicinos klouno specializacija, o Japonijoje gydoma pasitelkus jvairius dZiuginan¢ius
uzsiémimus.

Kam nerekomenduojama juoktis?

Nors juokas ir naudingas sveikatai, tac¢iau medikai jspéja, kad ilgai juoktis nerekomenduojama:

— Ppo operacijy;

— turint bambos, diafragmos, kirksnies, stemplés angos, pilvo sienos, stuburo bei kitokias
]gimtas ar jgytas iSvarZas;

— sergant kai kuriomis akiy ligomis (kai gresia tinklainés atSokimas ir kt.);

— sergant tuberkulioze, pneumonija;

— sergant plau¢iy pneumotoraksu (oro susikaupimas pleuros ertméje) ar emfizema (oro
susikaupimas organuose) ir kt.;

— gresiant persileidimui.

Kodél juokas vadinamas vidine aerobika?

Baltimorés tyréjai ne veltui juoka pavadino sportu, kadangi jis teigiamai veikia kraujagysliy sieneliy
gleiving, mazina spaudimg bei cholesterolio ploksteliy susidarymo rizikg. Dr. Williamas F. Fry,
Stanfordo universiteto Kalifornijoje psichologijos profesorius, juoka pavadino ,,vidiniu energijos
uztaisu®. Jis tyré juoko jtaka sveikatai ir jrode, kad juokas gali sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizikg, nes:



- kraujyje sumazéja streso hormony (kortizolio, adrenalino, noradrenalino);

- smegenys isskiria laimés hormonus (endorfinus);

- maz¢ja arterinis kraujo spaudimas;

- pagiléja kvépavimas (pageréja visy organy ir audiniy apriipinimas deguonimi);
- aktyviau skiriasi antik@inai, kurie naikina ligas sukelian¢ias bakterijas ir virusus.

Moksliskai jrodytas faktas, kad juokas — geriausias vaistas ir panacéja nuo daugelio ligy,
kuris nieko nekainuoja.

Nickam ne paslaptis, kad daugelis susirge ir norédami greitai pasveikti mieliau pasirenka tablete
labai rimtai ir teigia, kad juokas gyvenime yra labai svarbus — kaip maistas, vanduo, oras,
miegas ar fizinis aktyvumas. Jie patvirtino keletg jdomiy fakty ir nustaté, kad juokiantis Zmogaus
organizme vyksta daugybé biocheminiy bei fiziologiniy poky¢iy. Pirmiausia yra i§judinama beveik
80 raumeny grupiy. Juokiantis susitraukia Kkritinés, pe¢iy bei diafragmos raumenys, o jsitempe
pilvo preso raumenys masazuoja visus pilvo organus. Svarbu, kad juokas buty daugiau pilvinis, 0 ne
kratininis. BesiSypsant susitraukia veido raumenys ir lapy kampuciai kilsteli aukStyn. Taip veidas
nuolat tonizuojamas, nes priteka daugiau kraujo ir vyksta nataralus veido patempimas bei
tiesioginis kraujotakos aktyvinimas, daugiau deguonies patenka j smegenis. Juokiantis valosi
plauciai, giléja jkvépimas, o iSkvépimo metu oras labai greitai (apie 100 km/val. grei¢iu)
iSstumiamas i§ plauciy (alveoliy) ir jie apsivalo nuo anglies dvideginio bei kvépavimo takuose
esanciy gleiviy. Dujy apykaita pagreitéja nuo 3 iki 4 karty. Tai padeda atsikoséti ir lengvai i$sivalyti
plauciams nuo skrepliy bei palengvinti kvépavimo taky negalavimus. Taip pat pageréja visy audiniy
bei organy apriipinimas krauju, padidéja raudonyjy kraujo kiineliy ir deguonies kiekis,
normalizuojasi kraujospudis, sumazéja cholesterolio, cukraus Kiekis kraujyje bei galvos skausmas,
pageréja savijauta, gaminasi vitaminas C, padaugéja imunoglobulino, stipréja imunitetas.

JAV nacionalinés moksly akademijos duomenimis, optimisty imuniné sistema iSskiria daug
apsauginiy antikiiny net prie§ gripo virusg bei saugo nuo vézio. Japonai nustaté, kad juokas ir
teigiamos emocijos padeda kovoti su alerginiais susirgimais. Mokslininkai pazymi, kad viena
minuté juoko treniruoja Sirdj (padaznéja pulsas) taip pat kaip 15 min. mankstos su treniruokliais ar
vaziavimo dviraciu. O jy rekomenduojama juoko dienos norma suaugusiam zmogui — bent 15 min.
Beje, 15 min. juoko sudegina nuo 18 iki 50 kilokalorijy (tiek jy turi 1 kiau$inis ar 100 ml jogurto) ir
gali pakeisti net 3 karty per savaite 30 minuciy trukmeés manksta. ,,Palaiminti besijuokiantys, nes jie
gyvena ilgiau®, — reziumuoja juoko terapijg tyrinéjantis gydytojas Li Berkas.

Kodél miisy visuomené praranda unikalia juoko dovana?

Deja, bet tenka konstatuoti, kad misy visuomené po truputj vis labiau praranda unikalig juoko
dovang, nes Siuolaikinj Zmogy kasdien veikia socialinis nepriteklius ir spaudimas, skurdas,
emigracija, didziulis kiekis moderniy technologijy bei begalé iSmaniosios informacijos, kurig reikia
suspeti laiku apdoroti. Si jtaka gali nulemti pesimistinj pateikiamos informacijos konteksto
suvokimag, Zmonés pasijaucia nereikalingi visuomenei. Prarade pasitikéjimg visuomenés normomis
ir jos nariais, jie tampa nepatenkinti savo gyvenimu, pasijaucia vienisi ir palinksta j pesimistines
nuotaikas, depresijg ar savizudybg. Taip pat depresija padidina Sirdies nepakankamumo rizika.

Nuo depresijos pasaulyje kencia apie 20 proc. gyventojy ir jei jos nesustabdysime, (remiantis PSO
prognozémis) iki 2020 mety antra i§ daZzniausiy mirtingumo priezasciy taps savizudybé (pirmoje
vietoje — Sirdies ligos), aplenkdama vézj. Tam didelés jtakos taip pat turi valstybés institucijy
vykdomi jvairtis vieSyjy rysiy bei informavimo pavéluoti neprofesionalis veiksmai bei tinkamos ir
motyvuotos, laiku teikiamos informacijos, galinCios padéti formuoti kritinj mastyma bei atlaikyti
socialinj spaudima, stoka.



Ilgalaikés jtampos rezultatas — streso hormonuy perteklius

Skubant ne visada atkreipiamas démesys j emocinius iSgyvenimus, jie ignoruojami. O tai
neiSvengiamai priveda prie to, kad pats organizmas pradeda siysti SOS signalus. Streso, jtampos,
baimés, pykc¢io bei begalinés skubos metu organizme vyksta specifinés cheminés reakcijos, kuriy
metu iSsiskiria daug kortizolio, adrenalino, noradrenalino, siauréja kraujagysliy spindis, atsiranda
spazmai. Jie intensyvina kvépavimg, kelia kraujo spaudimg bei daznina pulsg. Tai yra tarsi
nevalingas viso organizmo pasiruo$imas kovai. Esant ilgalaikei jtampai bei stresui, susidaro didelis
streso hormony perteklius. Taip yra sekinama centriné nervy sistema, alinama Sirdis, atsiranda
kankinantis dusulys, skrandyje gali atsirasti opy, gali tirpti galinés, kamuoti psichosomatiniai
sutrikimai bei kilti panikos priepuoliai, nuolatinis nerimas ar sutrikti gebéjimas atsipalaiduoti. Kai
Zzmongés yra spaudziami grieztai laikytis begalés visuomenéje nusistovéjusiy taisykliy, stereotipy ar
normy, yra varzomos natiiralios emocijos, jsitikinimai, norai bei sujaukiami planai ar ltikesciai.
Emociskai Zmonés pasijaucia tarsi ,,jstumti i kampa, uzdaryti ar uzsaldyti* tam tikruose rémuose.
Neigiamos emocijos, isgyvenimai, jtampa bei problemos niekur nedingsta, jos ,,nuséda“ kiine
jvairiy bloky ar spazmy pavidalu ir ilgam ,;jSaldo* kiing bei jausmus. Juoko terapija sugrgzina
uzblokuotus jausmus, istirpdo nerima, pyktj, baime bei gelbsti atsikratant jvairiy nemaloniy pojtciy.
Humoras mums padeda ,,neperdegti nuo pervargimo bei patyrus sunkius sukrétimus, stresg ar
neigiamas emocijas. Be to, porcija gero ir nuoSirdaus juoko prie§ miegg ne tik atpalaiduoja visg
kiing, padeda greic¢iau uzmigti, bet ir yra gilaus bei ramaus miego garantas.

Kokia yra juoko socialiné reik§meé?

Mokslininkai nustaté, kad geras humoro jausmas ir nuoSirdus juokas yra naudingas emocinei,
fizinei ir socialinei sveikatai bei kuria sauguma bei stipry zmogiska rysj. Sertifikuoti juoko jogos
treneriai teigia, kad juokas yra puiki motyvavimo priemoné, padedanti formuoti bendruomeneg
emociskai, o suartindama zmones mazina jtampa, stresg bei atstumg tarp zmoniy. Dél to kolektyve
padidéja karybiskumas, produktyvumas, darbingumas bei pageréja mikroklimatas. Pasirodo, kad
juokas skamba tik tokiose grupése ar kolektyvuose, kuriy nariai gerai sutaria, laisvai jauéiasi ir
pagarbiai bendrauja. Ten néra patycCiy, paSaipy, jtampos ar streso.

Juoko terapija padeda imuninei sistemai ir efektyviai veikia reabilituodama Zmones, patekusius j
jvairias stresines situacijas:

— stichines nelaimes;

— katastrofas;

— netekus giminiy ar artimyjy;

— seksualings prievartos atveju.

Moksliskai jrodyta, kad juokas mazina cukraus kiekj kraujyje. Imuniné sistema, reaguodama |
juoka, padidina T limfocity kiekj, be to, mazéja streso ir jtampos hormony (kortizolio, adrenalino),
raumenys atsipalaiduoja (sumazéja spazmai ir jtampa). Juokas — tai Zmonéms gamtos dovanotas
nattralus i§gyvenimo mechanizmas, turintis unikaly sveikatinantj efekta.

Kodél dazniau reikéty iSlaisvinti spontaniskg prigimtinj juoka?

Pasak Darvino, ,juokas — tai jtempty raumeny energijos iSkrova“, kuri padeda organizmui
atsipalaiduoti (10 min. juoko sumazina raumeny jtampg ir jie lieka atsipalaidave bei ilsisi net 45
min.). Be to, svarbu zinoti, kad pozityvus pozitris daznai gali buti nepakei¢iamas pagalbininkas
jvairiose sudétingose situacijose. Jei Zmogus sugeba pasijuokti — pirmiausia i§ saves — bei stengiasi
paziiiréti j situacijas ar problemas kitu kampu, tuomet jis niekada nenuleis ranky ir daugelj sunkumy
galés jveikti vien dél optimizmo, nes ] juos paziturés ne kaip ] nejveikiamg klitit}, o kaip j galimybe
iSmokti ko nors naujo.



Kiekvienas zmogus gali juoktis. Nebiitina laukti, kad kas nors pralinksminty ar prajuokinty. Svarbu
Zengiant per gyvenima neprarasti optimizmo Ir nors truputj pasistengti i§laisvinti savo spontaniska
prigimtinj juoka ne vien dél geresnés nuotaikos, psichologinés savijautos, bet ir sveikatos, kurios
juk nenusipirksi uz jokius pinigus.

Kaip susikurti galimybes pasijuokti?

Kartais btina tokiy situacijy, i§ kuriy tikrai neima juokas, bet vardan savo sveikatos privalome
iSmokti samoningai valdyti emocijas bei atlaikyti socialinj ar kitokj spaudima, Sugebéti pakeisti
pozitirj i jvykius, problemas ar stresa. Geriausias ir nieko nekainuojantis vaistas, visada esantis Salia
— tai nusiSypsoti bei nuosirdziai nusijuokti. JAV jau seniai Sypsena ir juokas tapo viena i§ sveiko
gyvenimo biido detaliy. Pripildykite savo gyvenimg, aplinka ir namus jvairiais dZiaugsma bei
malonumg teikianciais uzsiémimais, istorijomis ar veiklomis. Rinkités linksmus kino filmus,
komedijas, kultirinius renginius. Daugiau skaitykite pozityvig ir linksmag spauda, knygas.
Praleiskite daugiau laiko su pozityviai nusiteikusiy bei Smaiks$¢iy Zzmoniy kompanija. Dikite su
savo mylimais vaikais, praleiskite daugiau laiko su augintiniais. Fiksuokite daugiau linksmy
istorijy, anekdoty, atsitikimy. Pakilkite aukSciau buities, nelieZuvaukite ir nepavyde¢kite. Harmonija
ir simbiozé su gamta bei artimaisiais greitai duos teigiamy rezultaty, pagerins savijautg ir suteiks
didelj $ansg apsisaugoti nuo jvairiy sveikatos sutrikimy bei pagerins gyvenimo kokybe. Nei vienoje
vaistinéje jus nenusipirksite $io unikalaus vaisto, bet panaudodami jj sau ir aplinkiniams suteiksite
nejkainojamg doze¢ gyvenimo dziaugsmo, laimés ir sveikatos.

ISkiliy Zmoniy mintys apie juoka

1. Imanuelis Kantas: ,Juokas duoda sveikatos pojutj, aktyvuoja visus gyvybinius procesus,
gerina zarny peristaltikg ir diafragmos judesius bei stiprina kiino ir sielos harmonijg®.
Aristotelis: ,,Juokas nuima jtampg®.

Konfucijus: ,,Skystis dél nemalonumy reiskia padvigubinti blogj; juoktis i$ jy reiSkia blogj
sunaikinti‘.

Viljamas Sekspyras: , Linksma $irdis gyvena ilgiau*.

Zigmundas Froidas pavadino juoka ,,veiksmingu vaistu®.

Eduardas Sulcas: ,,Juokas yra naudingas — $tai jums ir prieZastis nusijuokti®.

Vilhelmas Paabé: ,,Humoras — tai gelbéjimosi ratas ant gyvenimo bangy*.

V. A. Suchomlinskis: ,,Sugebéjimas teisingai juoktis — tai kolektyvo bei asmenybés moralinés
sveikatos rodiklis®.
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Dalai Lama: ,,Jei jiis galvosite vien apie negatyvius dalykus, jums tai nepadés ieskoti sprendimy ir
sugriaus dvasios ramybe. Man patinka Sypsenos ir a§ trokS$tu matyti kuo daugiau Sypseny — tikry
Sypseny. Taciau jei mes norime ty Sypseny, mes turime kurti pagrindg joms atsirasti‘.

Straipsnj parenge Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomeneés
sveikatos specialisté Liucija Urboniené

Daugiau informacijos apie juoka galima rasti ¢ia:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs383/en
http://www.laughteronlineuniversity.com/western-history-laughter-therapy
http://naturecure.narod.ru/materiali/n_casins.html
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs383/ru
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http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs383/ru/

