En god latter forlenger livet...

Ingen forskere kan helt ut bekrefte at en god latter for-lenger livet, men det alle er enige om, er at livet blir lystigere og bedre ved å le mye. Du kan bli mer motstandsdyktig mot sykdommer og komme i bedre form.
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En av forskerne som har forsket på latter og humor er Sven Svebak. Han ser på latteren som et slags kroppsspråk. - Med latter forteller vi andre at vi er i en spesiell sinnsstemning, sier han. - Og latteren er lik enten vi kommer fra Kina eller Norge - menneskene ler omtrent på samme måte over hele verden. 

Mange typer latter

Det er mange typer latter. Her ler Hans av noe som er morsomt. Foto: NRK.

Folk behøver slett ikke å være glade for å le. Latterforskere snakker om minst ti forskjellige typer latter, og bare en av dem kommer fra humor, altså når vi synes noe er morsomt. De andre latterformene har andre grunner. Sosial latter oppstår for eksempel når andre ler, og vi ikke helt vet hva de ler av. Så kan vi le ond-skapsfullt, eller når vi er redde. Hjerneskader kan også føre til ufrivillig trang til å le. Og så ler vi en spesiell latter når vi blir kilt. 

Er du kilen?

Unni prøver å kile forsker Stein Tyrdal. Foto: NRK

De fleste barn begynner å le når de er mellom tre og fem måneder gamle. Og da er det nesten alltid kiling eller annen fysisk kontakt som starter det hele. Mange forskere tror at kile-latteren er den mest opprinnelige og grunn-leggende av all latter. En av dem som har forsket mest på kiling er den britiske forskeren Sarah-Jayne Blakemore. Hun har fått laget en kile-robot som kiler folk inne i hånden. Når forsøkene blir gjort, skal forsøkspersonen svare hvor mye det kiler på en skala fra 0 til 10 når roboten kiler. Hvis forsøkspersonen styrer roboten selv, går det slik du kan tenke deg: Det kiler ikke, for det går ikke an å kile seg selv. Men dersom det legges inn en forsinkelse fra kilekommandoen blir gitt til roboten virkelig kiler, så kiler det ganske godt. Altså må vi overraskes på en eller annen måte for at kilingen skal virke. Og det betyr at latter ofte har med forholdet til andre mennesker å gjøre. 

Jenter er mer kilne enn gutter

Unni er mer kilen enn Stein. Foto: NRK

Sven Svebak har også forsket på kiling. Han fant ut at kvinner er mer kilne enn menn, særlig hvis de blir kilt av en mann. De områdene på huden som er mest kilne, er rundt knærne og albuene, på innsiden av lårene og overarmene og på sidene av kroppen. Alle disse stedene er det lite hår. Men kiling kan plutselig gå over fra å være ganske deilig til å bli forferdelig, omtrent som å skru over en bryter. - Det er et eksem-pel på hvor sammensatt menneskenaturen er, sier Svebak. Men det går an å venne seg av med å være kilen. Det kan man gjøre ved å si til seg selv gjentatte ganger at det ikke er kiling når man blir kilt. Til slutt holder man mer ut av kilingen, og kanskje forsvinner ubehaget helt. Men du kan heldigvis ikke venne deg av med å le! 

Hva er latter?

Latter er en følelsesmessig reaksjon som kan beskrives som en sterk, rytmisk aktivitet i pusteorganene, hvor særlig bryst- og magemusku-laturen spiller en viktig rolle, etter et mønster som varierer fra individ til individ, og etter hvor lett eller kraftig latteren er. Latteren kan noen ganger bli så kraftig at man for et øyeblikk glemmer omverdenen, og den får da større likhet med ekstatiske tilstander og kan føre til krampelignende reaksjoner (latterkrampe). 

Hva skjer i kroppen?

Bryst- og magemusklene trimmes når du ler. Foto: NRK

Hjernen setter det hele i gang og sender "latterbeskjeder" til resten av kroppen. Noen tror at hjernen også lager endorfiner - kroppens naturlige smertestillende stoffer. Hjernebølgene får et annet mønster. Hjertet slår fortere, og blodtrykket øker når du ler, men etter latter-salvene er både pulsen og blodtrykket lavere enn før. Musklene (særlig i bryst og mage) jobber, men slapper ekstra godt av etterpå. Noen forskere tror også at slimhinnene får ekstra mer immunstoff, slik at de bedre kan stoppe bakterier og virus som er på vei inn i kroppen. Og kanskje øker innholdet i blodet av en rekke stoffer og celler som dreper virus, bakterier og kreftceller. De hormonproduserende kjert-lene i kroppen lager mindre stresshormoner og flere veksthormoner (som mellom annet reparerer muskler og organer). 

Kan dyrene le?

Sjimpansene ligner veldig mye på mennsker, og når en sjimpanse blir kilt, lager den en spesiell lyd som den ikke bruker ellers. Samtidig viser den andre lekeuttrykk. De fleste forskerne er derfor enige om at sjim-pansene kan le, selv om latteren er annerledes enn menneskenes (den høres ut som lange sagelyder). 

Hva er latteren bra for?

Sykehusklovner får pasientene til å le, og dermed blir de kanskje fortere friske? Foto: NRK

Her er noe av det latterforskerne har funnet ut: 

&#9786; Immunforsvaret styrkes ved at latteren øker antallet hvite blodlegemer som igjen styrker immunforsvaret. 

&#9786; Lindrer smerter fordi latteren øker nivået av endorfiner, som er kroppens eget stoff som brukes som smertestiller. 

&#9786; Bedre lungekapasitet fordi latterhikstene øker pusteevnen og oksygennivået i blodet. Det kan særlig komme mennesker med astma eller bronkitt til gode. 

&#9786; Latter er god trening, på lik linje med roing eller jogging. Den øker blodtilførselen til muskler og organer, og bedrer fordøyelsen. 

&#9786; Du virker yngre når du ler. Et smilende ansikt virker tiltrekkende i seg selv. Men latteren trener også opp musklene i ansiktet og virker til å stramme opp og gjøre mimikken mer levende. Og den økte blodtil-førselen gir ansiktet næring og glød. 

&#9786; Læreevnen blir bedre gjennom latter, det har flere undersøkelser vist. 

&#9786; Velværet øker fordi du blir mer positiv til omgivelsene og mindre irritert over småting. Latter er godt mot depresjon, angst og søvnløshet. 

&#9786; Hjelp mot stress fordi latter gir ro, harmoni og avspenning.
http://www.nrk.no/programmer/tv/newton/1.3133934  2009-05-07

En god latter forlenger livet!

Forskning på området viser at latter er godt for helsen. Det viser seg at latter lindrer vår fysiske og mentale helse. Studiene viser seg også at det å se frem til noe morsomt er helsebringende. Stress er skadelig for ditt immunforsvar, en god latter lindrer.

Lee Burk ved Univirsity og California leder studier på sammenhengen mellom stress og latter. Han tok tester av stressede mennesker og så lot de se på en morsom film i en time. Nye tester etter en times latter viste store reduksjoner i aktiviteten på stresshormonet. Dette fører til at immunforsvaret blir bedre rustet mot virus og bakterier. 

Men det er mer. Lee Burk fortalte et utvalg stressede menn at de skulle få se en morsom video om tre dager. Det viste seg at bare tanken på at de skulle få oppleve noe morsomt reduserte mennenes stressnivå.

Burk mener at det å se for seg noe morsomt bedrer humøret og helsen. Effekten er så tydelig at han vurderer å bruke metoden på pasienter som skal trenes opp etter sykdom.

Moralen blir: Å sette humor på timeplanen bedrer helsen.

Noen forslag til hva du kan sette på timeplanen:

-Se en morsom film.

-Sett av tid sammen med morsomme mennesker.

-Be din lærer eller foreleser om å sprite opp sin

 undervisning med litt humor.

-Sett av latterpauser på timeplanen.

Vi avslutter med en sann og morsom historie.

Sirkus Arnardo var på turne på Lesja i Gudbrandsdalen og skulle veien videre mot Åndalsnes. På en rasteplass skulle elefantene luftes. På plassen stod det en VW boble parkert og uheldigvis så satte en av elefantene seg på bilen. Den ble ikke noe vakkert syn etterpå.

Imidlertid så gjorde Arnardo opp med eieren på stedet og begge var vel forlikte på tross av uhellet med bilen. Noen kilometer lenger ned i dalen er det teknisk kontroll og vår mann med bobla blir selvfølgelig vinket inn. Politiet har bemerkninger til bilens tekniske stand og vil skrive ut et forelegg. Føreren protesterer og forklarer hele situasjonen. Skadene på bilen de bemerker stammer fra en elefant som satte seg på bilen. Han var på vei til nærmeste verksted.

Denne historien finner politiet så utrolig at mannen blir satt i politibilen og kjørt til nærmeste politistasjon for promillekontroll.

Ha en god dag videre – og tenk på noe morsomt!

http://www.studenttorget.no/index.php?show=3798&expand=3797,3798&artikkelid=5636  2009-05-07

Bare tanken på latter forlenger livet
"En god latter forlenger livet" er et kjent gammelt ordtak, men nå viser ny forskning at bare tanken på humor og latter kan forbedre helsa til oss mennesker.

Lindrer stress

Når vi stresser trekker blodkarene seg sammen, kroppen produserer mer av de farlige stresshormonene og blodtrykket øker. Korte perioder med stress er ikke farlig, men stress over lang tid svekker immunforsvaret.

Allerede I 2006 fant forskere ut at latter senker blodtrykket, men den biokjemiske mekanismen som forårsaket dette var forsatt ukjent. Nå har professor Lee Berk ved Loma Linda University i California og hans kollegaer funnet deler av svaret. De mener at latteren stopper utviklingen av stresshormoner.

Målte stress

I 2006 oppdaget Berk og hans forskerteam at bare tanken på latter økte produksjonen av humørfrembringende hormoner, også kalt β-endorfiner. Også veksthormoner som styrker immunforsvaret økte fra 27 prosent til 87 prosent.

Dette styrket hypotesen som forskerne hadde om latterens funksjon på stresshormoner. Forskerne testet 16 menn, halvparten ble fortalt at de skulle se en komedie de selv hadde plukket ut, de andre ble forberedt på å sitte i et rom og lese et ukeblad. Under eksperimentet skulle forskerne følge med på mennenes nivå av stresshormoner som cortisol, adrenalin og noradrenalinmetabolitt (DOPAC).

Forventningen teller

Berk og hans team oppdaget at mengden stresshormoner økte før, under og etter mennene hadde sett videoen. 30 minutter etter de hadde sett filmen, sank mengden cortisol hos mennene med 67 prosent, adrenalin med 35 prosent og DOPAC med 69 prosent. Men det mest interessante resultatet viste seg å være at nivået på stresshormonene også sank før de i hele tatt hadde sett noe morsomt. Mengden cortisol, adrenalin og DOPAC sank med henholdsvis 39, 70, og 38 prosent før videoen i det hele tatt ble satt på.

- Dette viser at bare tanken og forventningen om at noe morsomt skal skje, hjelper mot stress, sier Berk til det prestisjetunge tidsskriftet Nature.

Ikke noe å le av

Berk og hans kollegaer tror det ligger et stort potensiale for latter som medisin.
- Dette er ikke noe å le av. Dette kan bli framtidens medisin, sier Berk til magasinet.
Han påpeker at immunsykdommer ofte blir utløst på grunn av stress.
- Hvis det viser seg at disse pasientgruppene kan få hjelp av latter og moro, bør man forske videre på dette og ta i bruk latter som medisin, mener han.
http://www.nrk.no/programmer/tv/schrodingers_katt/1.5341533  2009-05-07
