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Losheim | osheim lebt gesund ﬁ

%ﬂ am See

Lachen und Gesundheit

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheits-
forderung in der Seegemeinde. In unserer Amtshlattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein
fiir Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-
Angebote.

,Das Gliick kommt zu denen, die lachen!”

Und das ist auch tatsachlich der Fall, wie verschiedene Studie-
nergebnisse zeigen. So konnte beispielsweise in einem Experi-
ment in den 80er Jahren gezeigt werden, dass Probanden, die
einen Bleistift quer zwischen die Zédhne nahmen (was ein Lacheln
provoziert) und dabei lustige Videos anschauten, diese als
wesentlich lustiger beurteilten als andere Probanden, die wah-
renddessen einen Bleistift langs zwischen den Lippen hielten
(was ein Lacheln verhindert).

Unser Tipp

Gerne das Experiment Zuhause ausprobieren! Alleine der Anblick des Gegeniibers sorgt mit Sicherheit fiir gute
Laune.

Die Ergebnisse der Studie konnen dadurch erklart werden, dass sich unsere Mimik scheinbar auf die Emotions-
erzeugung im Hirn auswirken kann. Ein bewusster frohlicher Gesichtsausdruck und auch eine selbstbewusste,
aufrechte Korperhaltung konnen demnach unsere Stimmung positiv beeinflussen. Auf dieser Grundlage ist auch
das lustig anzuschauende ,Lachyoga” entstanden. Das gestellte Lachen soll dabei zu sowohl korperlichem als
auch geistigem Wohlbefinden fiihren. Auch in der Schmerztherapie kann Humor verwendet werden, um eine
kurzfristige Schmerzreduktion, aber auch eine langfristige Stimmungsaufhellung zu bewirken.

Lachen in Zeiten von Corona

Speziell angesichts der aktuellen Covid-19-Pandemie herrscht momentan eine eher bedriickte Stimmung im
ganzen Land. Studienergebnisse konnten hier Gefiihle von Verwirrung, Zorn, Angst, Frustration bei Erwachsenen
in Folge der langer andauernden Quarantdnedauer nachweisen. Auch auf Kinder scheint die aktuelle Situation
belastend zu wirken. So konnen bei der jiingeren Bevilkerung vermehrte Unruhe, Reizbarkeit, Angst, starkere
Anhanglichkeit und hohere Unaufmerksamkeit in Verbindung mit mehr Zeit vor den Bildschirmen festgestellt
werden (vgl. Brooks et al., 2020).

Vor dem Hintergrund erscheint es in der jetzigen Lage ganz besonders wichtig, hier und da einfach mal loszu-
ldcheln. Schon unsere GroReltern hielten hierfiir das ndchste Sprichwort parat: ,Lachen ist die beste Medizin”
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Zur Aufhellung der Stimmungslage ist also vor allem Eigeninitiative gefragt. Ein
Lacheln kann nicht nur uns selbst in gute Laune versetzen, sondern kann auch auf
unsere Mitmenschen abfarben. Dieser Effekt kann wissenschaftlich erklart werden
und geht auf sogenannte Spiegelneuronen zuriick. Betrachten andere uns demnach
beim Lacheln, so wird in deren Hirn dasselbe Aktivitatsmuster aktiviert. So kann
beispielsweise die Entstehung von Empathie erklart werden. Genauso fallt es uns
schwer, einer lachelnden Person nicht ebenfalls mit einem Lacheln zu begegnen.

Anlasslich der beginnenden Fastnachtszeit - in welcher es eigentlich darum geht,
Freude und SpaR zu verbreiten - kann dieser Effekt genutzt werden, um trotz dem
Ausfall vieler Fasend-Veranstaltungen gute Laune und Freude zu verbreiten. Ein
Lacheln hilft dabei nicht nur uns selbst, sondern heitert auch unsere Mitmenschen
auf. So kann dazu aufgerufen werden, die anstehende Fastnachtszeit ebenfalls
unter das Motto zu stellen: , Das Gliick kommt zu denen, die lachen!”

Fotos: pixabay.com

Dirk Mathis, Geschaftsfiihrer von PuGiS e.V., erganzt: ,Gerade in Zeiten dieser Pandemie miissen wir auf bewahr-
te ,Hausmittel’ zuriickgreifen, die den derzeitigen Belastungen des Alltags entgegenwirken. Am Besten sind sie
schnell und zu jeder Zeit einsetzbar und entfalten ihre Wirkung unmittelbar. Da gehort das Lachen auf jeden
Fall dazu!”
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Weitere Infos: www.pugis.de, www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei Facebook
www.facebook.com/DasSaarlandLebtGesund

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V.
und der IKK Siidwest.

Gesundheitssprechstunde im Biirgerdienstleistungszentrum

Die Gemeinde Losheim am See bietet im Rahmen des Pilotprojektes ,Losheim lebt gesund” jeden
Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr eine telefonische Gesundheitssprechstunde an. Unsere
Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement), nimmt Ihre An- [
rufe in diesem Zeitraum gerne unter Tel. 06872/609-101 entgegen.




