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A Piros Orr Bohdcdoktorok évtizedek 6ta jelen vannak a hazai kdrhazak és
klinikak gyermekosztalyain, mosolyt csalva gyermekek szazainak arcara, és
ezzel bizonyara gyogyulasukhoz is hozzajarulva. Az alapitvany egyik szlogenje
szerint — a nevetés gydgyit. A nevetés pszicholdgiai, tarsadalmi, kommunikacios
hatasai nyilvanvaloéak, de fontos lenne, hogy tudomanyos szempontbdl is
megerdsitést nyerjen, hogy a nevetés hatassal van az élettani funkciokra és

a betegségek kimenetelére.

Anevetés egészségligyi hatasanak
irodalma meglepden nagy, a tudo-
manyos igényesség azonban nem mindig
meggy6z6.! A gyermekekre vonatkozé
irodalmi adatok szinte kizarolag a bohdc-
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doktorok tevékenységével allnak ssze-
fiiggésben, kevésbé ,,nevetésspecifikusak’,
ezért ezeket kozleményiink végén kiilon
targyaljuk. Az adatok nagy szama és egé-
szen korai eredete nem meglepd, hiszen

egy gyerek szamdra is evidens, hogy ha
nevetiink, akkor altalaban jol vagyunk.
A nevetés jotékony hatasainak 6si iro-
dalmi eredetét kutatva hivatkozhatunk
a Szentiras soraira is: A viddm sziv jot



tesz az egészségnek, a nyomott kedély
emészti a testet (Példabeszédek 17:22).
De hogy ez valdban jelenti-e azt, hogy
a nevetést6l jobban lesziink, azt érdemes
a tudomdnyos bizonyitékok szempontja-
bol szemiigyre venni. Kézleményiink-
nek nem célja, hogy a nevetésmedicina
irodalmabdl teljes attekintést nyujtson,
de igyeksziink felhivni a figyelmet azok-
ra a meggy6z6 eredményekre, amelyek
alapjan valdéban szamithatunk a nevetés
gyogyit6 hatdsara.

Egy 1976-0s, sokat idézett kozlemény
iranyitotta az orvosszakma figyelmét
a nevetés analgetikus hatasara, és biz-
tositotta a ,nevetésmedicina” alap-
jait: a szerz6 10 perces joizii nevetése
sulyos gerincbantalma - spondylitis
ankylopoetica — mellett is kétéras nyu-
godt, f4jdalommentes alvast biztositott,
illetve a nevetés hatasara a gyulladasos
reakci6 is regredialt.? Ma sokfelé neve-
tésklubok alakulnak gyogyito szandékkal,
sokan pedig nevetésjogaval probalkoz-
nak, hogy kihasznaljak a nevetés iga-
zoltnak hitt gydgyito erejét. A nevetés
mint terdpids eszkéz ugyanakkor nem
valt a hagyomanyos orvoslas részévé, de
a komplementer és alternativ medicina
egyre nagyobb teret szentel neki.’

A nevetés kutatasanak egyik nehézsé-
gét az adja, hogy el kell kiiloniteni a ne-
vetés hatdsat a humor hatdsatdl.* Nevetés
alatt azt a pszichofizioldgiai valaszt értjiik,
ami humor, vagy egyéb ingerek hatdsara
jon létre, a rekeszizom erételjes kontrak-
cidjaval és a légutakbdl szarmazo6 hang-
jelenséggel jar. Jellegzetes arckifejezés
kiséri, amelynek része lehet a konnyezés
is. Emellett szamos egyéb izomcsoport
mozgasa is részt vesz a nevetésben, illetve
neurofizioldgiai folyamatok sora koveti.
Ezzel szemben a humor egy inger, mely
nem feltétleniil valt ki nevetést. A neve-
tésterapia gyakorlataban sokszor a hu-
mor nélkiil kivaltott akaratlagos nevetés
hatdséat haszndljék ki (szimulalt nevetés,
szemben a spontdn nevetéssel). Fontos
megjegyezni ugyanakkor, hogy a neve-
tés nélkiili humor akar karos hatassal is
lehet a kommunikaciéra és a gydgyitd
folyamatokra is.> A nevetés hatasanak
kutatasa tehat nem egyszerl, mar kez-
detben komoly szubjektiv, nehezen mér-
het6 kiilonbség meriil fel. Sokan vitatjak

a kontrollcsoportok kivanatos dsszetételét
is, szlikségesnek tartva a humor nélkili
nevetés mellett az egyéb érzelmi reakciok
hatdsdnak tesztelését is.

Nyilvanvalonak tiinik, hogy a nevetés
segit a beteg—orvos kommunikaciéban,
az orvos—-névér egyiittmiikodésben, il-
letve csokkenti az orvosi munkat kisérd
stresszt. Azonban a nevetés kozvetlen
egészségligyi hatdsai irant megnovekedett
szakmai érdeklédés nyoman is kevés olyan
vizsgélatot talalunk, amelyek meggy6z6

| A nevetés mint terdpias eszkoz
nem valt a hagyomanyos orvoslas
részévé, de a komplementer és
alternativ medicina egyre nagyobb
teret szentel neki.

tudomanyos érvekkel tamasztanak ald
a nevetés orvosi alkalmazasanak hasznat.
A kozlemények tilnyomé tobbsége nem
megalapozott orvosi véleményt kozvetit.
Mégis - a kevés bizonyiték alapjan is —
ugy tlnik, hogy nevetni nemcsak jé, de
hasznos és hatékony is. A nevetésterapia
tamogatoinak érvei kozott gyakran szere-
pel, hogy ennek a beavatkozasnak a kolt-
sége valoban minimalis, nem invaziv, és
nincs ismert mellékhatasa.

A NEVETES ELETTANI HATASAI

A nevetés élettani hatdsaira vonatkozé
ismereteket 2007-ben Gsszegezte Bennett
és Langacher.® A klasszikus allitast, misze-
rint a nevetés hatasa az aerob testedzés-
hez hasonld, val6jaban kevés vizsgalat
alapozta meg. Kimutattdk, hogy az in-
tenziv nevetés (valodi és szimulalt neve-
tés egyarant) bizonyos izomcsoportok
motoros ingerlékenység csokkenése ttjan
jon létre.” A nevetés tovabbi dokumentalt
élettani hatdsa, hogy noveli a szivfrek-
venciat, a 1égzésszamot és az oxigénfo-
gyasztast, ami valéban hasonléva teszi
az aerob mozgashoz.® A szivfrekvencia
novekedése egyltt jar a szivfrekvencia-
varijabilitds csokkenésével, amely hatasok
kifejezettebbek szimulalt, mint spontan
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nevetés esetén.’ A nevetés hatdsara a vér-
nyomas kezdetben hirtelen emelkedik,
majd ezt egy fokozatos csokkenés kove-
ti, mely alacsonyabb értéket ér el, mint
a nevetést megel6z6 szint. Ezek a hata-
sok azonban altaldban olyan intenziv
nevetés (kacagas) nyoman jonnek létre,
amit nehéz tartésan fenntartani. Az a.
brachialis aramlasmedialt vazodilataciéja
és a carotis compliance nevetés hatasara
fokozddik, mely utobbi hatds 24 6ran ke-
resztill fennallt.'

A nevetésnek a stresszhormonokra
és altalaban az endokrin rendszerre ki-
fejtett hatasat humoros filmek altal kival-
tott stimulaci6 mellett vizsgaltak."" A kis
elemszamu, kontrollalt vizsgalat eredmé-
nye szerint a nevetés hatdsdra a szérum
novekedési hormon, kortizol, dopac (egy
dopamin metabolit) és adrenalin szintje
csokkent, mig a prolaktin-, béta-endorfin-
ésnoradrenalinszintek nem valtoztak. Egy
vizsgalatban kiilon vizsgaltdk a szimulalt
(nevetés joga) és spontan nevetés hatd-
sat a nyal kortizol és DHEA szintjére."
A nevetés mindkét esetben csokkentette
a nyal-kortizolszintet és a kortizol/DHEA
hanyadost, mig maga a DHEA-szint nem
valtozott, de a nevetés hatdsa tartdsabb-
nak bizonyult a spontan, humoros film
altal kivaltott nevetés esetében.

A stresszhormonok szintjére kifej-
tett negativ hatast hosszt id6n keresz-
tul kapcsolatba hoztak a nevetés és az
immunrendszer kozotti dsszefiiggéssel
is. Ezt megerdsit6 eredmények szerint
humoros videdk megtekintése fokozza
a nyal IgA-tartalmat.” A nevetés és im-
munmuikodések Osszefliggését masok
a természetes 6ldsejtek (NK) oldalarél
kozelitették meg. A legatfogdbb, de csak
férfiakat bevon¢ vizsgalat azt igazolta,
hogy egy egydras humoros vided nézése
soran az NK-sejt-aktivitas, valamint az
IgG-, IgA- és IgM-szintek is megemelked-
tek, és egyes véltozasok akdr 12 érdn at
kitartottak." Egy masik vizsgalat — a nemi
egyoldalasagot ellenstlyozandé - kifeje-
zetten n6knél vizsgalta a nevetés hatdsat
a stressz és az NK-aktivitas vonatkozasa-
ban."” Az eredmények arra utaltak, hogy
egy humoros videé megtekintése akkor
okoz pozitiv valtozast az immunfunk-
cidéban, ha az harsany nevetést valt ki,
tehdt ugy tiinik, hogy nem a humor felel6s

GYERMEKGYOGYASZATI TOVABBKEPZO SZEMLE | 161



AKTUALIS

az immunoldgiai hatasért, hanem maga
a nevetés. Tovabba, 6nmagaban a mosoly
sem elég az NK-aktivitds fokozasdhoz.
A szerzok szignifikans pozitiv korreldciot
talaltak az NK-aktivitds és a humorvalasz
mértéke kozott (Humor Response Scale
meghatdrozas alapjan).

A szocidlis nevetés fokozza az endo-
gén opiatelvalasztast az agy bizonyos
teriiletein, ami szerepet jatszhat ab-
ban, hogy a nevetés segit a szocidlis
halé kialakitasaban, masrészt csok-
kentheti a fdjdalomkiiszobot is.'® Az
endothelialis pu3-opiat receptorok isme-
rete felveti annak lehet8ségét, hogy az
NO-elvélasztas révén az opiat rendszer
szerepet jatszhat a nevetés kardiovasz-
kularis hatdsaiban is."”

A NEVETES HATASA AZ EGESZSEGRE

A fenti nevetésindukalt élettani hata-
sokat természetesen sokan szeretnék
terapias hatdsként is értelmezni, illetve
kihaszndlni. Az immunrendszer mi-
kodésére kifejtett pozitiv hatassal kap-
csolatban nagyon vonz6 perspektiva pl.
az infekciok, tumorok, illetve az AIDS
nevetéssel torténé hatékony alternativ
kezelése.

Bizonyos klinikai helyzetekben sike-
riilt igazolni a nevetés jotékony immuno-
l6giai hatasat is. Rheumatoid arthritisben
példaul a nevetés hatdsara csokkend IL-6
szint a fdjdalom mérséklédésével jart
egyiitt.' Ugyanakkor SLE-betegeknél
nem tudtak igazolni, hogy a nevetés hatna
a gyulladdsos mediatorokra."

A nevetés jotékony hatasanak szem-
pontjabdl a talan legszélesebb korben
vizsgalt betegség a 2-es tipust diabetes
mellitus (T2DM) volt.? T2DM-betegek
vizsgalata soran nevetéssel el lehetett
érni, hogy a posztprandialis vércukor-
érték szignifikans mértékben (mintegy
2,5 mmol/l-rel) csdkkenjen.?! Késébbi
génexpresszios vizsgalatok eredménye
alapjan ez a hatds - legaldbbis részben - az
NK-aktivitassal kapcsolatban all6 gének
upregulaciojaval magyarazhato.?

A humorérzék és a coronaria-betegség
el6fordulasa kozott forditott korrelacio
figyelhet6 meg, amibdl talan kovetkeztet-
hetiink a nevetés jotékony kardiovaszku-
laris hatdsara is.”® Ezt latszik megerdsiteni
egy nagyszamu idds japan betegen végzett
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keresztmetszeti vizsgalat, amely szerint
aritkdn vagy soha nem nevet6 személyek
szivbetegség-kockazata 1,21-szeres, mig
stroke-kockazata 1,6-szeres a mindennap
nevetdkkel 6sszehasonlitva.?

A nevetés légzbizmokra kifejtett ha-
tasa alapjan joggal meriil fel, hogy kro-
nikus léguti betegségekben is elényos
lehet a nevetésterdpia. Egy vizsgalatban
a nevetés dltal okozott erételjes kilégzés
hatasat vizsgaltak a COPD-betegek hiper-
infliciéjanak vonatkozasdban.”® A bohdc
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helyzetekben sikerilt igazolni

a nevetés jotékony immunoldgiai
hatasat is.

altal kivaltott nevetés hatdsara a rezidualis
térfogat (air trapping) csokkenésének ko-
szonhet&en csokkent a COPD-betegek
TLC-je (total lung capacity) is. Egy masik
vizsgalat azonban ellenkezé eredményt
adott: a humoros vide6 hatsara létrejové
nevetés a tiidék hiperinflaciojat okozta
COPD-betegek korében.*

Szamos vizsgalat elemezte a neve-
tés hatasat tumoros betegek korében is,
kiilonos tekintettel a nevetés immuno-
logiai és potencidlis fajdalomcsokkentd
hatésara. Egy kozelmultbeli randomizalt,
kontrollalt vizsgalatban a tumoros be-
tegek kéthetente vettek részt nevetés-
terapian (Osszesen 4 alkalommal), ami
szignifikans mértékben javitotta a kog-
nitiv funkcidkat és csokkentette a fajdal-
mat.”” Fontos ugyanakkor kiemelni, hogy
a betegek globalis egészségi allapotaban
nem volt kiilénbség a kontrollcsoporthoz
képest.

Egy iddsek korében végzett tanulmany
azt vizsgalta, hogy a rendszeres stand-up
comedy milyen hatassal van tobb élettani
és pszicholdgiai paraméterre.® A 4 he-
tes nevetésterapia nyoman csékkent az
idések vérnyomasa és szivfrekvenciaja,
valamint a nyal chromogranin A szintje,
viszont emelkedett a plazma szerotonin-
szintje. Nem meglepé mddon az id6sek
vitalitdsaban és szocidlis funkciéiban is
javulas volt mérhetd.

VAN-E TERAPIAS HASZNA

A BOHOCDOKTOROK JELENLETENEK?
Végiil, mivel kozleményiink eredeti, ne-
vetésre vonatkozo kérdésfelvetését a bo-
hécdoktorok tevékenysége inditotta, ér-
demes megvizsgalni az erre vonatkozd
eredményeket is, amik — értheté modon
- elsésorban gyermekekre vonatkoznak.
Hangstlyozandd, hogy a bohdcdoktorok
klinikai hatésat értékeld vizsgalatok al-
taldban nem a nevetésre fékuszalnak, de
nyilvanvalénak ttnik, hogy a kett6 nem
valaszthatd el egymastol.

A bohoécdoktorok jelenlétének szo-
rongasra (gyermek és sziil6), illetve faj-
dalomra kifejtett hatasat egy 2016-ban
megjelent 6sszefoglalé kozlemény és
metaanalizis elemezte 16 értékelheté koz-
lemény alapjan.”” A metaanalizis eredmé-
nye azt mutatta, hogy a bohocdoktorok
tevékenysége szignifikins médon csok-
kenti a gyermekek és sziil6k szorongasat,
am a fajdalomra vonatkozdan nem tudtak
szignifikans hatdst igazolni. Nyilvanvalo,
hogy a legtobb és legkomolyabb szoron-
gasra okot adé beavatkozas az intenziv
terapiaban torténik. A kérhdzi bohdcok
intenziv osztalyos jelenléte mégis — ért-
het6 médon - nehézségekbe titkozik, és
komoly diszkusszi6 targya. Megfeleld
felkészités és feltételek mellett azonban
nem kizart, hogy az intenziv terdpia-
ban is szerepe lehet a bohdcdoktorok
tevékenységének.*

Egy viszonylag friss vizsgalatban 3-6
év kozotti gyermekek spirometrias telje-
sitményét hasonlitottak dssze. A kontroll
mérést koveté masodik spirometrias vizs-
galat el6tt és alatt a gyermekek egyik cso-
portjat bohdcdoktorok nevettették, akik
probaltdk altalaban véve is oldottabbd
tenni a vizsgalati koriilményeket. Ebben
a csoportban a funkciondlis vitalkapacitas
és FEV -értékek szignifikdnsan jobbak
voltak a masodik spirometrids mérés-
nél, mint a bohocokkal nem talalkozo
gyermekek esetében, illetve mint az els6
probalkozasndl.*! A jobb spirometrias
teljesitményben a bohdcok éltal segitett
motivacié mellett szerepet jatszhatott
a nevetés direkt pozitiv respiratorikus
hatasa is.

Egy masik tanulmanyban 43, 1éguti
betegség miatt kezelt gyermeket vizsgal-
tak, egyik csoportjuk kezelésébe bohoco-



kat is bevonva.*?> A ,,bohé6c-csoportban”
a gyermekek gyorsabban valtak tiinet-
mentessé, ezen kiviil alacsonyabb volt
a vérnyomasuk, a légzésszamuk, valamint
a testhémérsékletiik. A bohdcdoktorok
altal kivaltott pozitiv hatdsok kozvetité-
sében nyilvanvald szerepe van a stressz
csokkenésének, amit gyermekeknél a nyal
kortizolszintjének csokkenése is jelez.”

Végiil, egy egészen friss esetleirds-
ban a szerz6k arrdl szamoltak be, hogy
egy 10 éves gyermek szupraventrikuldris
tachycardiajat lehetett megsziintetni
nevetéssel.*

OSSZEFOGLALAS

A nevetés élettani hatasaira és a nevetés-
medicina eredményeire vonatkozé kozle-
meényeket tekintettiik 4t. Bar az irodalom
nagy része nem meggy6z6 evidenciakkal
szolgal, szamos olyan kozleményt lehet
felsorakoztatni, amelyek dsszességiikben
azt igazoljék, hogy nevetni nemcsak jo,
de hasznos is. A nevetés nyilvanval6 szo-
cialis hatasai mellett a 1égzérendszerre,
sziv-ér rendszerre, a stresszre és fajda-
lomérzésre, az immunmiikodésre és
anyagcsere-folyamatokra kifejtett ha-
tdsat is érdemes lehet kihaszndlni az
alternativ és komplementer medicina
mellett a hagyomanyos orvoslasban is.
A bohécdoktorok gyermekosztalyokon
végzett tevékenysége nem csak elméle-
ti alapon egyértelmtien hasznos, egyre
tobb direkt evidencia is rendelkezésre
all ebben a vonatkozdsban.
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