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Step1

Distendere le labbra tirandole
delicatamente dagli angoli con
le dita. Contemporaneamente
opporre resistenza a questo
movimento cercando di
avvicinare i due angoli delle
labbra al centro della bocca
per 10-15 secondi, Ripetere
10-25 volte.

Step 2

Trattenere il tespiro dopo
aver riempito di aria le
guance, Quindi muovere 'aria
da una guancia all'altra.
Espirare e ripetere.

Step 3

Sorridere tenendo i denti
uniti. Rimanere nella
posizione per 10 secondi,
quindi rilassare le guance.
Ripetere 10-20 volte al giorno.

Benessere. Un nuovo filone di ricerca
per neurologi, cardiologi e dermatologi

E l'euforia naturale
firmata «dopamina»

Nicoletta Carbone

0 avevano gia intuito i nostri
nonnieoggianchelaricercalo
conferma. Ridere nonsolo“fa
buonsangue”, maaiutaanche
aviveremeglio. «Unarisata - spiega
Giuseppe Alfredo Iannoccari, neu-
ropsicologo, docente alla Statale di
Milanoe presidente dell’associazio-
ne Assomensana - incentivala pro-
duzione di endorfine che stimolala
sensazione distare bene». Estarebe-
ne connoi stessi cifa sentire meglio
anche conglialtri. «ll poteredelride-
reinsieme infatti - raccontail presi-
dente di Assomensana -creasintonia
emotivatrale persone, rafforzaile-
gami e favorisce un clima disteso e
sereno». Manonsonosoloirapporti
personali a beneficiare degli effetti
positividel sorriso. Ancheil cervello
infattineviene coinvolto. «Nellospe-
cifico - dice lannoccari - ridereattiva
lacreativitanell’emisfero destro,ein
quellosinistroaumentala capacitadi
risolvere i rompicapo».
Maivantaggidelsorrisonon fini-
sconoqui. Unatteggiamento positivo
eunaveraepropriapalestraperleno-
stre arterie. «Studi osservazionali -
spiega Pablo Werba, responsabile
dell’'Unita di Prevenzione Arterioscle-
rosidel Centro CardiologicoMonzino
=hannoevidenziato che chiride dipitt
vaincontroamenoproblemicardio-
vascolari, e studi prospetticilohanno
confermato: il Columbia University
Medical Center diNew Yorkhasegui-
tocirca1.700 persone sanenel tempo;
dopo dieci anni & stato appurato che
nelgruppodelle persone con caratte-
re pil ottimista si sono verificati si-
gnificativamente meno problemi car-
diaci». Dellaserieunarisataal giorno
toglie il medico di torno? «& un dato
che nonpossiamo sottovalutareeche
cispingeaproseguireinquestofilone
diricerca.Intanto- continual'esperto
delMonzino - glistudihanno gia di-
mostratoibeneficidel buonumore sui
fattoridirischio cardiovascolare. Sap-
piamo infatti che ridere migliora la
pressione arteriosa, contrastala de-
pressione, riducele catecolamine (gli

ottimisticiguadagnaancheil nostro
aspetto, perchéridereaiutaa ossige-
narelapelle earenderla piti tonica.
«Quandoridiamola pellerisplen-
de, il volto é radioso eacceso» spiega
Adele Sparavigna, dermatologaaMi-
lano e Salerno e presidente di Der-
ming, istituto diricerca clinicaeder-
matologica. Madietrolasensazione
dibenessere ed euforiac’¢unapura
e semplice spiegazione chimica, la
produzione di dopamina. «Nota a
tutti come molecola della felicita, la
dopamina éil neurotrasmettitore del
piacere e della ricompensa e viene
sintetizzata ogniqualvoltacitrovia-
mo in una condizione particolar-
mente gradita e soddisfacente. Ali-
vello cutaneo stimolalamicrocirco-
lazione e favorisce la funzionalita
della barriera di superficie, per una
pelle sana e dal coloritoroseo e lumi-
noso». Ridere dovrebbe quindi di
buongrado essere trai primiingre-
dientidiun prodotto cosmetico. «In
effetti — conclude la dermatologa —
recentemente sistastudiandoilmo-
dodiaddizionareaiprodottiskinca-
re, particolariingredientiooliessen-
ziali in grado distimolare la produ-
zione di dopamina. Si tratta della
“neurocosmesi”, che prestodivente-
rarealti pertutti. Nel frattempo con-
tinuiamo a pensare positivo».
& RIPRODUZIONE RISERVATA

Quella polizza
da 30 milioni
di Julia Roberts

Aitempi di Flashdance un critico
malignd che Jennifer Beals avesse
avuto una controfigura perlescene
diballo. Aggiungendo perd che «il
sorriso era tutto suo», In Pretty
Woman Julia Roberts non ebbe
bisogno disosia ele suegambe - in
mostra per buona parte del film -
divenneroil sogno di ogni donna.

« ambio vita,
prendo un master:
nsegs

Step 4 ormoni dello stress),aumentaleen- Lo stessoaccadde perilsorriso, che
Spingere le guance verso 'alto  dorfine(quelliassociatialbenessere) ~sembrodavere unruoloimportante
posizionando i palmi delle emiglioralafunzionedell’endotelio: nelfar capitolare Richard Gere. s
mani sulle guance in diagonale learteriedopounarisatasidilatanodi  Fattosta chel'attrice decisedi L
con le dita appoggiate sui lati pitt. Al contrario chisoffredidisturbi ~ assicurarlo, quel magnifico sorriso, b
della testa. Premerli contro il psicologici, soprattuttoladepressio- ~ per 30 milioni didollari.Irecord B
viso, quindi tirare gli angoli ne,vaincontroinmisuramaggiorea perdspettanoa Cristiano Ronaldo g
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