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Farmacologia umorului

O vorba buna poate diminua semnificativ stresul generat de
o consultatie medicala sau de o internare in spital. [ar super-
lativul vorbei bune in aceste cazuri ar fi o doza de umor
administrat adecvat de cétre medic in cursul consultatiei
sau a tratamentului, care poate realiza o modificare cogni-
tiva a perceptiei bolii de catre pacient. Aceasta schimbare
de perspectiva are rolul de a diminua anxietatea, depresia,
teama generate de simptomele bolii, si genereaza optimism,
lansand relatia medic-pacient pe un figas de speranta si
cooperare. Lucrarea analizeaza elementele ce genereazd
umorul in capitolul Reteta umorului, apoi trece in revistd
indicatiile, contraindicatiile si dozarea acestei veritabile
metode de medicatie alternativa. In final se prezinta efec-
tele benefice psihice si fiziologice asupra starii de sdnitate
ale rasului sanatos, mediate de modificiri ale circulatiei,
respiratiei, tonusului muscular si eliberdrii de endorfine.
Datoritd aceastei game variate de efecte umorul poate fi
inrolat in categoria panaceelor.

Cuvinte cheie: umor, modificare cognitivd, relatia medic-
pacient, modificdri psihofiziologice

Nincs konnyt dolga annak, aki tjat akar mondani a
humorrdl - errél a tobb tizezer éves jelenségrél, mely
sokszor meghatarozo szerepet jatszik életiinkben, a tarsas
viselkedésiinkben és kapcsolatainkban.
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The pharmacology of humor

A good word put in for someone during a medical consul-
tation or hospital admission can significantly alleviate the
stress generated by the contact with the healthcare insti-
tutions. The superlative of good word in these situations
could be represented by a humorous phrase of the physician
during the consultation or treatment, which could realize
a cognitive shift in the patient’s perception of it's own dis-
ease. This change of perspective will diminish the anxiety,
depression and fear generated by the symptoms of the ill-
ness and will help to rebuild optimism and a good doctor-
patient relationship, based on hope and collaboration.

The essay analizes the elements which can generate humor
— the recipe of humor -, the indications, contraindications
and dosage of this genuine alternative medication. Finally,
healthy laughter’s psychological and physiological benefits
are presented, which are mediated by changes in circulation,
respiration, muscle’s tonus and endorphin release. Due to
this large variety of effects, humor can surely regarded as a
panacea.

Keywords: humor, cognitive shift, doctor-patient relation,
psycho-physiological changes

amfiteatrumokban egyarant. A legrégebbi humor-gytjte-
mény, a Philogelos, amelyet a Nevetés Kedvel6jeként for-
dithatnank, valdszintileg Hieroklész munkéja az i.e IV-ik
szazadbol és mar tartalmaz a gyogyitassal kapcsolatos
torténeteket.

Az 1312-ben Henri de Mondeville tollabdl megjelent
Cyrurgia cimi latin és francia nyelvii sebészeti perga-
menben - amelyben egyébként el6szor javasoljak a sebek
minél el6bbi Osszevarrasat, a fijdalomesillaptast és a seb
gennyesedésének keriilésére valo torekvést, az eladdig
»laudabile pus” elv ellenében- a szerz6 igy ir: ,, A sebész
vegyen részt betege életének minden aspektusaban, hogy
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azt 6rom és boldogsag toltse el. Ennek érdekében igérje
azt neki, hogy hamarosan felépiil, hivja oda rokonait és
ismerGseit, hogy felviditsak, tréfas torténeteket mesél-
jenek neki, valamint hegediiszd és zsoltarok éneklése
vigasztaljak a beteget” Mindezek ellenére sokfelé elterjedt
allaspont még manapsag is, hogy a korhdz a gyotrelmek
és fajdalmak szinhelye.

A gyogyito tevékenység feltételeinek megteremtése
érdekében a kérhdzaknak és rendelSintézeteknek hatéko-
nyan kell fellépniiik az ehhez hasonlé nézetek kialakulasa
és fennmaradasa ellen. Természetesen, a leghatékonyabb
eljards az egészségiigyi intézmény folyamatos és biztonsa-
gos miikodésének biztositasa lenne - de, sajnos 2014-ben
kevés erdélyi korhazban adatik meg az 4llandd, minden
szaktertiletre kiterjed orvosi és szakapoldi tigyelet bizto-
sitasa, ahol minden gyogyito, képalkotdi és laboratériumi
szolgaltatas percek alatt igénybevehet6 és a paciensekkel
anyanyelviikon kommunikalnak. Ezekben a képzeletbeli
esetekben az olajozottan miikodd egészségiigyi rend-
szerbe kertlé paciensnek csupan a sajat korallapota
altal okozott stresszel kell megkiizdenie: az egészségligyi
intézménnyel valé kapcsolatfelvétel nem képez jarulékos
stressz-tényezOt. Az erdélyi egészségiligyi intézménye-
inkre jellemzé szakember-, felszerelés- és gyodgyszerhi-
any kovetkeztében azonban manapsag egy konzultacié
vagy korhdzi beutalds jelentds lelki és anyagi terheket
ré a pacienseinkre. Itt bizony minden kiegészité és jaru-
lékos forrast konstruktiv és néha innovativ médon kell
alkalmaznunk, hogy az intézményeinkkel valé kapcso-
latfelvétel, illetve késébb, a kezelés sordn a pacienseinkre
zadul6 stresszmennyiséget csdkkentsiik. Amint a spartai
anya arra biztatja csataba induld fiat, hogy kardja hosszat
toldja meg egy lépéssel, nekiink, erdélyi orvosoknak, a
rendszer altal ,,biztositott” hianyossagokat egy jo széval
kell pétolnunk.

Ugyanis az egyik leghatékonybb stresszoldé tényezd a
j6 sz6, mely afeldl biztositja a pacienseket, hogy gondjai-
kat megértjitkk és megtesziink mindent, ami médunkban
all, hogy orvosoljuk azokat. A humor ebben az értelem-
ben a ,,j6 sz&” fels6foka, mert az el6bbi funkcidja mellett
a humor segithet a pacienseknek felillemelkedni sajat
gondjukon és mas megkozelitésben latni dnmagukat és
az egészségligyi problémadjukhoz valé viszonyukat. Ez
a kognitiv valtds mas perspektivdba helyezi a stresszet
kivaltd tényez6t, elhdritja vagy csokkenti azt az erds szo-
rongast, depressziot és fesziiltséget, melyet a paciensben
a betgsége valt ki. Rdadasul a jol megvalasztott szavak
novelhetik a paciens 6nbecsiilését, reményt taplalhatnak
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és a kozos bizakodas palyajara terelhetik az orvos-beteg
kapcsolatot. A humor tehat kiegészit$ terapids eljaras-
nak tekinthetd, és ekként klinikai alkalmazasat az alabbi
iranyelvek szerint javasolom alkalmazni:

1) Ki alkalmazhat humort a
paciensekkel valé kapcsolata soran?

A diagnozist felallitd orvos illetékes humorral fiisze-
rezni a paciens tdjékoztatasat. Ebbol kovetkezik, hogy a
diagnozis felallitisanak el6rehaladott szakaszaiban, de
leginkabb a kezeléssel kapcsolatos megbeszélések idejére
ajanlatos a humort is becsempészni a kommunikdci-
6ba — mikorra mar az idékozben kialakult orvos-beteg
kapcsolat stabil alapot biztosithat e kiegészité gyogymaod
alkalmazasara.

Kiilon kategériat képez az egészségiigyi intézmény
vezetdsége altal, orvoskonzilium alapjan meghivott
bohdc-doktorok vagy humoristak ,bevetése’, melynek
soran paciensek bizonyos csoportjain, meghatarozott
koriilmények kozott, nagyobb doézist humor-terapiat
alkalmaznak [1]. Megjegyzendd, hogy a segédszemélyzet
részér6l elhangzd, viccesnek szant megjegyzések tobb-
nyire rosszul siilnek el. Ugyancsak alkalmatlan dolog a
rendeldintézetbe éppen beléps 1j beteget megtréfalni
vagy egy humorosnak vélt megjegyzéssel fogadni.

2) Mi a humor receptje? Melyek az
osszetevoi és miként lehet ezekbol
eloallitani?

A humor két forrasbol fakad:
o atekintély elvesztése
o a helyzet rosszabb vagy éppen forditva all, mint
ahogy az elsé benyomas sugalland.
A poén akkor csattan, amikor a hallgaté rajon, hogy
a tréfa alanya, a humoros torténet fészereplGje — aki
tekintéllyel bir vagy egy olyan csoporthoz tartozik, ame-
lyik tekintélyesnek itéli meg énmagat — varatan mddon,
valamiyen fordulat kovetkeztében esenddvé valik, és a
hallgaté hirtelen megkonnyebbiil, mikor megszabadul e
tekintély sulyatol. Egy jol elmondott humoros torténet
soran ezt a tekintélybdl szarmazo, burkolt fenyegetést
megsziintetd varatlan kibuvé tarja fel a hallgat6 szamara
a masik perspektivat, ahol a tekintélyes alak hasra- vagy
arcra esik, vagy egyéb modon marad hoppon. Az esetek
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nagyrészében ez a humor receptje, és amennyiben sikeriil
valami modon a beteget bantd korokozot, patogenetikai
tényez6t vagy a tekintélyes egészségligyi és biztositasi
rendszerben gyokerezd stresszfaktort nevetségessé tenni,
a pozitiv hatds szinte biztosra vehetd.

Megjegyzem azonban, hogy a mosoly és nevetés az
esetek nagyrészében nem humorral kapcsolatos fiziolo-
giai megnyilvanulasok. Az arc mimikdja ugyanis a kor-
nyezetiinkkel valé kapcsolattartas egyik legfontosabb és
leggyakrabban hasznalt eszkoze, amellyel iizenetet kiil-
diink a korulottiink levéknek - példaul, hogy élvezziik
a helyzetet, oriiliink az illetd jelenlétének stb. A nevetés
soran - fiiggetlentll attdl, hogy egy humoros vagy szoci-
alis helyzet véltotta ki, az agykéreg bizonyos kozpontjai
aktivalédnak, melyek a boldogsag, az 6rom és élvezet
érzéseivel kapcsolatosak.

Magrezonancias vizsgalatok szerint a humor fel-
fogasa a prefrontalis kéregben kezdddik. A baloldali
homloklebenyrész elemezi a hallott vagy olvasott humo-
ros torténet, helyzet szavait és nyelvi struktarajat, mikoz-
ben a jobboldali lebenyrész végrehajtja az intellektudlis
meéricskélést, és csak ezutan itél valamit valéban vicces-
nek. Ez a folyamat nyilvan egyénre szabott, hiszen nem
mindenki nevet ugyanazon a torténeten.

Ha a humoros helyzet, szoveg atment az dsszes sz{ir6n
és nevetésre méltdnak talaltatott, akkor a hipotalamusz
laterdlis régioi, a parietalis operkulum, az amygdala és a
jobb kisagy-félteke keriil izgalmi allapotba, majd az agy
motoros mozgasokat iranyitd részébe terjed ez az izgalmi
allapot [2], és neveltetéstinkt6l, valamint a kortilmények-
tél fiiggéen elmosolyodunk, vagy harsany hahotaban
toriink ki.

3) Melyek a humor javallatai?

Kroénikus és szubakut belgyogyaszati és sebészeti jel-
legti betegségek, tartos fajdalom, neuroldgiai és pszichi-
atriai kdrképek esetében éltaldban alkalmazhaté a humor
valamilyen formaja. Szintén javasolhaté stresszoldoként
egészséges emberek korhazi beutaldsa esetében (sziilés).

4) Vannak-e ellenjavallatai a
humornak?

Igen. Nem alkalmazhat6 a humor életet veszélyeztetd
helyzetekben, heves fajdalom, légszomj vagy vérzés ese-

tén. Frissen miitott betegeknél - f6leg hasi, mellkasi és
szemészeti teriileten — egy nagy nevetés sz6vodmények-
hez vezethet.

5) Milyen adagban alkalmazhaté a
gyogyitasban a humor?

A humor kvantumos szerkezetl jelenség, mely hul-
lamként terjed és részecskeként nyelédik el. A humor
vidamitonnak nevezett kvantumos részecskéinek hely-
zete, iranya és sebessége a hatdrozatlansagi elv kévet-
keztében nehezen megfoghatéak, néha sikamlosak és a
humor-tunneling jelenség kovetkeztében a hatasai egé-
szen varatlan helyeken bukkanhatnak fel. Ennek ellenére
hatasmechanizmusuk a kvantumos humordinamika
fogalmaival pontosan leirhato.

Mint emlitettiik, szokdsos esetben a paciens a betegség
altal kivaltott stressz, szorongas, félelem és maganyossag
miatt viddmitonjaitol megfosztott alapallapotban Iép be
az egészségligyi intézménybe. Az orvosnak mdr a beteg-
vizsgalat soran meg kell kezdenie a gyogyitast, amelynek
els6 1épése a paciensnek vidamitonokkal valé feltoltése —
amennyiben az elébb emlitett ellenjavallatok esete nem
all fenn.

A humor egy kvantumanak elnyelése esetén a paciens
arca feldertl, esetleg szdja sarkai az azonos oldali fillek
iranyaba huzodik el a nagy jaromcsonti izom miikodés-
beléptével. Oszinte mosoly esetén a szemkoriili izom
is kis rancokat vet, a szemrést sziikitve — mivel ennek
az izomnak a kiills6 szegmentuma akaratlagosan nem
miukodtethetd, a szemkoriili rancok formajabol megitél-
hetjiik, hogy valoéban célbajutott-e a viddmitonunk, vagy
csak mimeli paciensiink a mosolygast. Az el6bbi esetet
Duchenne-mosolynak nevezziik Guillaume Benjamin
Duchenne francia neuroldgus tiszteletére (1806-1875),
aki Galvani kisérleteib6l kiindulva lerakta az elektro-
neurofizioldgia alapjait [3].

Egy masodik humorkvantum célbaérését a fels6 lég-
utakbol eredé hangok megjelente harangozza be. A kun-
cogas soran az orrbdl és a garatbdl szarmaz¢ fujtatd jel-
legii hangok tarsulnak a mosolyhoz.

Az ilyen stadiumban levé paciens egy harmadik
vidamiton hatdsara nevetni vagy kacagni kezd: a hangok
mélyebbrél, a trachedbdl és horgékbdl erednek. Enyhe
esetben a nevetés elfojthatd, a kacagds azonban igen
nehezen hagyhato id6 el6tt abba.

A negyedik vidamiton célbaérése esetén a paci-
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ens hahotazni kezd. Ebben a folyamatban a jarulékos
légz6izmok is miikodésbe lépnek, a mellkasi és hasi
izmok a tiid6k teljes vitalkapacitasat atventilldljak, amely-
hez néha nyeritd, ugat6 vagy horkant6 jellegii hangok tar-
sulhatnak.

Am egy kovetkezd vidémiton az 6todik stadiumba
kergeti a beteget, ahol mar a tiladagolas jelei kezdenek
mutatkozni. Az aldozaton akaratlan rangasok jelen-
nek meg, a rohog6gorestél gerince és feje ritmusosan
extensioba keriil, hahotazas kozben combjait csapkodja
és kozben topog, bdségesen konnyezik.

Ilyen allapotban levé beteget kitenni egy kovetkezd
vidamitonnak mar a humoros sokkhelyzet kialakuldsaval
fenyeget. A hatodik stddiumban az aldozat szinte maga-
tehetetlenné valik, 6nuralmat vesztve fetreng a f6ldoén
vagy az agyon. Légzészavarokkal kiiszkddve hahotazik,
amelyek akdr ajulashoz vezethetnek és elég gyakori a
szfinkterek kontrolljanak elvesztése is. Nemcsak a muhi-
baperek, hanem a mosodai szamlak elkeriilése végett is
ajanlatos elkeriilni ezt a tuladagolast.

Végill megemliteném, hogy a fentemlitett hangok és
latvany a kornyezetben levd egyéb személyekre nézve
ragalyosnak mondhatok. Megfigyeléseim szerint a
humorra adott valaszreakcié két fokozattal alacsonyabb
szinten terjed tovabb a szem- és fiilltanik kozétt, ameny-
nyiben azok nem értették a humoros alapiizenetet. Vagyis
egy harmas szintl kacagas mosolyt csalhat az arcokra egy
vardteremben, egy négyes szintli hahotdzas pedig akar
kuncogasokat is kivalthat. Persze, ez forditva is igaz lehet:
fogorvos kollégdk szoktak anekdotdkat mesélni arrdl,
hogy egy-egy, a fogorvosi székben sikoltozé kisgyerek
milyen hatasosan kiiritteti a varétermiiket néha.

6) Milyen fizioldgiai hatasai vannak a
humornak?

Az els6é két stadium, a mosoly és a kuncogas az arc
36 mimikai izma koziil hat parnak az §sszehangolt
miikodését feltételezi. A nevetés, hahotazas és tarsai a
légzbizmokat és az antigraviticids izomcsoportokat is
keményen megdolgoztatjak [4]. Ezenkiviil a tiidé be-és
kilégzési rezervkapacitasanak megfeleld levegémennyisé-
get is atpumpaljak a horg6kon, javitva ezaltal a ventillaciot
és keringést. A keringéssel kapcsolatosan megjegyzendd,
hogy egy dtmeneti pulzusszam-és vérnyomasemelkedés
utan ezek a paraméterek alacsonyabb szinten stabiliza-
lédnak: a rendszeres nevetés egy testedzéshez hasonlatos
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fizikai karbantarté hatast valt ki. Ezenkivil a nevetés
hatdsdra a stressz-hormonok elvalasztisa csokken, és
immuner6sité hatast is leirtak: a konnyben és a légutak
valadékaban nevetés utan megnoétt az IgA szintje, amely
a mikroorganizmusok elleni immunvalasz els6 vonalaba
tartozik, a vérben pedig natural killer sejtek szdmaranya
szaporodott meg, amelyek a daganatok elleni védekezés-
ben jutnak szerephez. [5]

De a nevetés és jokedv taldn legfontosabb szerepe az
endorfin-termelés fokozdsa, melynek sokrétii hatdsait
csak mostanaban kezdjiik felfedezni: csokkentik a faj-
dalom percepcidjat, j6 kozérzetet valtanak ki, segitik
a tanulast és memoriafelidézést, lassitjak az Gregedést.
Megjegyzendd, hogy az endorfintermelés nem aranyos az
elnyelt vidamitonok szamaval: mar a mosolygas is bein-
ditja ennek az opioid peptidnek az elvalasztasat.

Befejezésképp megemliteném, hogy az utobbi idében
egyre tobb jel mutat arra, hogy orvosok, pszichologusok
és dpolok mind nagyobb szama kezdi alkalmazni a humor
bizonyos formait kezelési eljarasaik soran. Nemcsak azért,
mert ingyenes -méghozzd anélkill hasznalhato, hogy
alkalmazasdhoz sziikség lenne bejelentkezni az elektro-
nikus receptiras token-tortirdjaba — hanem azért is, mert
egy panacearol van szd, egy szinte mindenre jo gyogy-
modra, amely szellemi feliidiilést okoz mind a nevetd,
mind a nevettetd félnek, megmozgatja ezek arc, mellkas
és has-izomzatat, javjtja a 1égzést, keringést, stabilizdlja a
belsé elvalasztast mirigyek és az immunrendszer mtiko-
dését. Orvosnak és paciensének egyarant — javaslom tehat
alkalmazni ezt a csodagyogyszert mindkét fél érdekében
reggel, délben este, evés utan vagy éhgyomorra, b6 folya-
dékfelvétel mellett.
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