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Dimensioni della salute

- Fisiche
- Psicologiche
- Spirituali
- Sociali

Come possiamo MISURARECome possiamo MISURARE

per avere dati «SCIENTIFICI» ?

es.    DOLORE… BENESSERE…

Come possiamo “replicare” i dati ? 





Mole di lavori scientifici su    RISATA e TERAPIA

laughter AND therapy
1051 results
(1907-2025)

laughter therapylaughter therapy
716 results
(1956-2025)

"laughter therapy"
331 results
(1991-2025)



Un po’ di lavori scientifici sullo YOGA DELLA RISATA 

laughter AND yoga
63 results
(2007-2025)

laughter yogalaughter yoga
716 results
(1956-2025)

"laughter yoga"
54 results
(2010-2025)



• pubblicato non significa “scientificamente provato” o “vero”

• bisogna sempre leggere criticamente
(anche se lavoro sottoposto a “peer review”)

• “publish or perish”  (o pubblichi, o sei fuori) 

• business delle pubblicazioni scientifiche:   vera industria

• riviste predatorie,  “paper mills”  milioni di “paper”  

• pubblicazioni di studi su stampa e mass media: attenzione ! 
- talvolta «pubblicitarie»  (autori, riviste, università)
- spesso  «sensazionalistiche»



www.yogadellarisata.it



Schede di alcuni lavori pubblicati



xxxxxxxxxxxxx



xxxxxxxxxxxxx



Possibile acquisizione con link… oppure

… possibilità di richiedere copia di pdf … possibilità di richiedere copia di pdf 

Attenzione al traduttore di Google … non fidatevi…. 





Intelligenza Artificiale: 
soluzione a tutti i problemi  e le 
difficoltà della informazione scientifica?

E’ un aiuto, importante, E’ un aiuto, importante, 
per risparmiare tempo !

MA…  



Domanda a Meta AI : 
come si legge criticamente uno studio scientifico? - 1

Leggere criticamente un articolo scientifico richiede una serie di abilità e conoscenze specifiche. 

Ecco alcuni passaggi da seguire: 
1. *Identifica l'obiettivo dello studio*: determina l'obiettivo principale dello studio e le domande 

che gli autori stanno cercando di rispondere. 
2. *Valuta la metodologia*: esamina la metodologia utilizzata nello studio, inclusa la selezione dei 

partecipanti, la raccolta dei dati e l'analisi statistica. partecipanti, la raccolta dei dati e l'analisi statistica. 
3. *Considera i limiti dello studio*: identifica i limiti dello studio, come ad esempio la dimensione 

del campione, la selezione dei partecipanti o la presenza di variabili confondenti. 
4. *Analizza i risultati*: esamina i risultati dello studio e determina se sono coerenti con le 

conclusioni degli autori. 
5. *Valuta la discussione*: esamina la discussione degli autori e determina se le conclusioni sono 

supportate dai risultati. 
6. *Cerca di identificare i bias*: cerca di identificare eventuali bias o pregiudizi che potrebbero 

aver influenzato i risultati dello studio. 
7. *Considera la qualità della pubblicazione*: valuta la qualità della pubblicazione, inclusa la rivista 

scientifica, la peer-review e l'impatto della pubblicazione.  



Domanda a Meta AI : 
come si legge criticamente uno studio scientifico? - 2

Domande da porsi:

1. *Qual è l'obiettivo dello studio?* 
2. *Come sono stati selezionati i partecipanti?* 
3. *Quali sono stati i metodi utilizzati per raccogliere i dati?* 
4. *Quali sono stati i risultati principali dello studio?* 
5. *Le conclusioni degli autori sono supportate dai risultati?* 
6. *Ci sono limiti o bias nello studio?* 6. *Ci sono limiti o bias nello studio?* 
7. *Quali sono le implicazioni dei risultati dello studio?* 

Strumenti utili:* 
1. *Checklist per la valutazione degli studi*: esistono diverse checklist che possono aiutare a valutare la qualità 

degli studi scientifici. 
2. *Linee guida per la pubblicazione degli studi*: le linee guida come il CONSORT (Consolidated Standards of

Reporting Trials) possono aiutare a valutare la qualità degli studi. 
3. *Banche dati di studi scientifici*: le banche dati come PubMed o Scopus possono aiutare a trovare studi 

scientifici rilevanti. 

Leggere criticamente un articolo scientifico richiede pratica e pazienza, ma può 
aiutare a comprendere meglio i risultati degli studi e a prendere decisioni 
informate.



Fnomceo - Lettura critica di articoli scientifici



Come si legge un articolo scientifico? - Nurse Times

• la Evidence Based Medicine ha decisamente rivoluzionato l’approccio verso il 
paziente e il modus operandi degli operatori sanitari; proponendo 
comportamenti basati su prove di evidenze standardizzabili, validate e 
riproducibili.

• Ecco allora che l’importanza degli articoli scientifici è via via sempre più 
aumentata; ma di contro anche la difficoltà degli operatori sanitari di aumentata; ma di contro anche la difficoltà degli operatori sanitari di 
scegliere articoli di buona qualità, sommata a quella della conoscenza della 
lingua inglese.

• Un mare magnum di articoli registrati. Su Pubmed, solo per citare la banca 
dati più nota, se ne contano ormai più di due milioni

• ma ciò che ci interessa non è certamente la quantità, quanto piuttosto la 
qualità.

• Quando si legge un articolo è necessario avere un proprio spirito critico per 
poter valutare la validità dei dati, la completezza, i metodi, le procedure, il 
rispetto dei principi etici, le conclusioni.



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un 
cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata?

CHIEDIAMOLO 
alla INTELLIGENZA ARTIFICIALE ….alla INTELLIGENZA ARTIFICIALE ….

Si, ma quale ? 



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema 
immunitario da parte dello yoga della risata? Meta AI
La questione dell'impatto dello yoga della risata sul sistema immunitario è interessante e ci sono alcuni studi 
scientifici che hanno indagato questo argomento. Tuttavia, è importante notare che la qualità e la quantità dei dati 
scientifici possono variare.
Studi scientifici:
1. Aumento delle cellule natural killer: alcuni studi hanno trovato che lo yoga della risata può aumentare il 

numero e l'attività delle cellule natural killer, che sono una parte importante del sistema immunitario.
2. Riduzione dell'infiammazione: alcuni studi hanno trovato che lo yoga della risata può ridurre i livelli di 

citochine pro-infiammatorie, che sono associate a varie malattie croniche.
3. Aumento degli anticorpi: alcuni studi hanno trovato che lo yoga della risata può aumentare la produzione di 

anticorpi, che sono importanti per la difesa contro le infezioni.anticorpi, che sono importanti per la difesa contro le infezioni.
Limitazioni:
1. Numero limitato di studi: il numero di studi scientifici sullo yoga della risata è limitato e sono necessarie ulteriori 

ricerche per confermare i risultati.
2. Qualità degli studi: alcuni studi hanno limitazioni metodologiche, come ad esempio campioni piccoli o mancanza 

di gruppi di controllo.
3. Meccanismi non chiari: i meccanismi esatti attraverso cui lo yoga della risata potrebbe influenzare il sistema 

immunitario non sono ancora completamente compresi.
Conclusione:
In sintesi, ci sono alcuni dati scientifici che suggeriscono che lo yoga della risata potrebbe avere un impatto 
positivo sul sistema immunitario, ma sono necessarie ulteriori ricerche per confermare i risultati e comprendere 
meglio i meccanismi coinvolti. 
È importante notare che lo yoga della risata non dovrebbe essere considerato come un sostituto per le cure 
mediche convenzionali, ma piuttosto come una possibile pratica complementare.



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI

I will search for scientific studies and reviews on Laughter Yoga and its effects on the immune system, evaluating the quality of the evidence found, looking for indicators 
such as sample size, control groups, randomization, and peer review. Finally, I will synthesize the findings to determine if there is solid scientific data supporting 
an immune system change from Laughter Yoga in order to answer the user's question.

The initial search has provided several sources, mostly in Italian and some in English, discussing the benefits of laughter and Laughter Yoga on the immune system.

Many sources (1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 2.1, 2.2, 2.3, 2.5) claim that laughter:

• Increases the production of antibodies (like IgA).

• Activates immune cells (T-cells, Natural Killer cells, B-cells).

• Decreases stress hormones (like cortisol), which can suppress immune function.

• Stimulates the release of endorphins.

• Improves blood flow and oxygenation.

Some sources (1.5, 2.4) specifically mention Laughter Yoga and its potential benefits, including immune system enhancement through stress reduction and increased oxygen uptake. 
One source (1.5) also notes that the body may not distinguish between simulated and real laughter, suggesting Laughter Yoga can be beneficial.

However, a critical point is raised in one of the search results (1.5 - Healthline): "However, some experts argue that the small sample sizes, subjectivity, and lack of congruence 
between studies make it difficult to know how beneficial laughing yoga really is to physical and mental health. Therefore, more large-scale research is needed (15)." This 
indicates that while there are claims and some supporting evidence (often from general laughter research extrapolated to Laughter Yoga, or smaller studies on Laughter Yoga 
itself), the robustness of the scientific data specifically for Laughter Yoga's impact on the immune system might be a concern.

Source 1.6 describes a randomized controlled trial on Laughter Yoga for nurses during the pandemic, focusing on stress, burnout, and life satisfaction, and mentions that Laughter 
Yoga is reported to stimulate the immune system by increasing endorphins and reducing stress hormones. However, the primary outcomes of this specific study were not direct 
immune system markers.

Source 2.4 lists several scientific studies related to laughter and the immune system, some of which are older. It also specifically mentions a study on "Mirthful laughter" and Natural 
Killer cell activity.

To provide a comprehensive answer about "solid scientific data", I need to:

1. Acknowledge the proposed mechanisms and the existing research on general laughter.

2. Focus on evidence quality specifically for Laughter Yoga and immune system changes.

3. Highlight the limitations or gaps in current research as pointed out by some sources.

4. Synthesize this into a balanced view.

The current information is a good starting point, but to specifically address "solid scientific data" for "Laughter Yoga," it would be beneficial to see if more robust, large-scale, or specific 
studies on Laughter Yoga and direct immune markers are available or if the consensus remains that more research is needed.

Given the current information, I can construct an answer that reflects the positive indications but also the caveats about the solidity and specificity of the research for Laughter Yoga. I 
think I have enough information to formulate a nuanced answer. I will emphasize that while general laughter has shown positive effects on the immune system and Laughter 
Yoga builds on these principles, the body of research specifically on Laughter Yoga and direct immunological changes might still be developing, with some sources calling for 
more large-scale studies.

I will structure the answer by:

1. Stating the general understanding of how laughter can positively affect the immune system, citing mechanisms found in the search.

2. Connecting this to Laughter Yoga, explaining that it aims to leverage these benefits.

3. Discussing the scientific evidence specifically for Laughter Yoga, mentioning any studies found and also the noted limitations (e.g., sample size, need for more research).

4. Concluding with a summary of the current scientific standing.

I don't think additional search queries are strictly necessary at this point to answer the core question, as the current results already provide both the claims of benefits and critical 
perspectives on the strength of the evidence specifically for Laughter Yoga.



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI

• Final check of the sources for direct claims on 
"solid scientific data”. Many articles claim 
"scientific proof" or "it has been proven", but 
this is often in the context of general laughter, 
or smaller studies.or smaller studies.

• The Healthline article (1.5) is key in providing 
a more critical view on the solidity of evidence 
specifically for Laughter Yoga.



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata?  GEMINI

Sulla base delle informazioni scientifiche attuali, esistono diverse indicazioni e studi che suggeriscono che lo yoga della risata possa avere un impatto 
positivo sul sistema immunitario, principalmente attraverso la riduzione dello stress e la promozione di stati fisiologici benefici. Tuttavia, è importante 
considerare la natura e la robustezza di tali evidenze.
Meccanismi d'azione proposti e risultati degli studi (principalmente sulla risata in generale):
La ricerca, in gran parte focalizzata sugli effetti della risata spontanea e, in misura minore, sullo yoga della risata (che induce la risata come esercizio), 
suggerisce diversi modi in cui il sistema immunitario potrebbe essere influenzato positivamente:
Riduzione degli ormoni dello stress: È stato dimostrato che la risata riduce i livelli di ormoni dello stress come il cortisolo e l'adrenalina. Livelli 
cronicamente elevati di questi ormoni possono sopprimere la funzione immunitaria. Alcuni studi specifici sullo yoga della risata hanno riportato una 
diminuzione del cortisolo.
Aumento delle cellule immunitarie: Alcune ricerche indicano che la risata può aumentare l'attività delle cellule Natural Killer (NK), che svolgono un ruolo 
cruciale nella lotta contro le infezioni virali e le cellule tumorali. È stato anche suggerito un aumento della produzione di linfociti T (cellule T) e linfociti B, 
importanti per la risposta immunitaria.
Incremento degli anticorpi: La risata è stata associata a un aumento dei livelli di immunoglobuline, come l'immunoglobulina A (IgA), che è importante per 
la difesa delle mucose, in particolare nel tratto respiratorio, proteggendo da infezioni.la difesa delle mucose, in particolare nel tratto respiratorio, proteggendo da infezioni.
Rilascio di endorfine: La risata stimola il rilascio di endorfine, sostanze chimiche naturali prodotte dal cervello che hanno proprietà analgesiche e 
promuovono un senso di benessere, che può indirettamente supportare la funzione immunitaria.
Miglioramento della circolazione e dell'ossigenazione: Una risata vigorosa può aumentare la frequenza cardiaca e respiratoria, migliorando il flusso 
sanguigno e l'apporto di ossigeno ai tessuti, contribuendo così al funzionamento efficiente dei processi fisiologici, inclusi quelli del sistema immunitario.
Stimolazione del sistema linfatico: I movimenti fisici associati alla risata possono aiutare a stimolare il sistema linfatico, facilitando il drenaggio delle 
tossine e dei prodotti di scarto, supportando così la funzione immunitaria.

Evidenze specifiche sullo Yoga della Risata:
Lo yoga della risata si basa sul principio che il corpo non distingue tra risata simulata (indotta attraverso esercizi) e risata spontanea, producendo quindi 
benefici fisiologici e psicologici simili.
Alcuni studi sullo yoga della risata hanno mostrato effetti positivi sulla riduzione dello stress percepito, sull'umore e sui livelli di cortisolo. Poiché lo stress 
cronico è un noto soppressore del sistema immunitario, questi risultati suggeriscono un beneficio indiretto.
Una revisione del 2019 ha indicato che la risata simulata ha abbassato i tassi di depressione e migliorato l'umore, e che gli esercizi di risata richiedono 
poca cognizione, rendendoli accessibili a molti.
Un trial randomizzato controllato condotto su infermiere durante la pandemia ha evidenziato che lo yoga della risata ha ridotto lo stress percepito, il 
burnout e ha aumentato la soddisfazione per la vita, menzionando anche che è stato riportato come lo yoga della risata stimoli il sistema immunitario 
(sebbene questo studio si concentrasse principalmente su esiti psicologici).



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata?      GEMINI

Considerazioni sulla solidità dei dati:

Nonostante le numerose indicazioni positive, alcuni esperti sottolineano 
che la ricerca specificamente dedicata agli effetti diretti dello yoga 
della risata sui marcatori immunologici potrebbe presentare delle 
limitazioni:

• Dimensioni del campione: Molti studi potrebbero avere dimensioni • Dimensioni del campione: Molti studi potrebbero avere dimensioni 
del campione ridotte.

• Soggettività e congruenza: Potrebbe esserci soggettività nelle 
misurazioni e una mancanza di congruenza tra i vari studi.

Necessità di ulteriori ricerche: Viene spesso sottolineata la necessità di 
studi su larga scala, randomizzati e controllati, che misurino 
direttamente un'ampia gamma di parametri immunologici per stabilire 
in modo definitivo l'impatto dello yoga della risata sul sistema 
immunitario. 



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da parte 
dello yoga della risata?     GEMINI

Conclusione:

In sintesi, ci sono prove scientifiche che suggeriscono che la risata, in generale, apporta 
benefici al sistema immunitario attraverso vari meccanismi, principalmente legati alla 
riduzione dello stress e alla stimolazione di risposte fisiologiche positive. Lo yoga della 
risata, che utilizza la risata indotta come forma di esercizio, si propone di sfruttare questi 
benefici.

Sebbene esistano studi che supportano gli effetti positivi dello yoga della risata sulla 
riduzione dello stress e sul benessere psicologico (fattori che influenzano positivamente 
l'immunità), la quantità di dati scientifici "solidi" e su larga scala che dimostrino in modo l'immunità), la quantità di dati scientifici "solidi" e su larga scala che dimostrino in modo 
inequivocabile cambiamenti diretti e significativi in specifici marcatori immunologici a 
seguito della pratica dello yoga della risata è ancora in fase di sviluppo. Molte delle 
affermazioni si basano su ricerche più generali sulla risata o su studi specifici sullo yoga 
della risata con focus primari diversi dai parametri immunologici diretti o con alcune 
limitazioni metodologiche.

Pertanto, mentre lo yoga della risata è considerato una pratica benefica per il benessere 
generale e la gestione dello stress, e ci sono buone ragioni per credere che possa 
supportare indirettamente il sistema immunitario, 

la comunità scientifica continua a raccomandare ulteriori ricerche rigorose per 
consolidare pienamente queste affermazioni.



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata?  GEMINI

Sulla base delle informazioni scientifiche attuali, esistono diverse indicazioni e studi che suggeriscono che lo yoga della risata possa avere un impatto 
positivo sul sistema immunitario, principalmente attraverso la riduzione dello stress e la promozione di stati fisiologici benefici. Tuttavia, è importante 
considerare la natura e la robustezza di tali evidenze.
Meccanismi d'azione proposti e risultati degli studi (principalmente sulla risata in generale):
La ricerca, in gran parte focalizzata sugli effetti della risata spontanea e, in misura minore, sullo yoga della risata (che induce la risata come esercizio), 
suggerisce diversi modi in cui il sistema immunitario potrebbe essere influenzato positivamente:
Riduzione degli ormoni dello stress: È stato dimostrato che la risata riduce i livelli di ormoni dello stress come il cortisolo e l'adrenalina. Livelli 
cronicamente elevati di questi ormoni possono sopprimere la funzione immunitaria. Alcuni studi specifici sullo yoga della risata hanno riportato una 
diminuzione del cortisolo.
Aumento delle cellule immunitarie: Alcune ricerche indicano che la risata può aumentare l'attività delle cellule Natural Killer (NK), che svolgono un ruolo 
cruciale nella lotta contro le infezioni virali e le cellule tumorali. È stato anche suggerito un aumento della produzione di linfociti T (cellule T) e linfociti B, 
importanti per la risposta immunitaria.
Incremento degli anticorpi: La risata è stata associata a un aumento dei livelli di immunoglobuline, come l'immunoglobulina A (IgA), che è importante per 
la difesa delle mucose, in particolare nel tratto respiratorio, proteggendo da infezioni.la difesa delle mucose, in particolare nel tratto respiratorio, proteggendo da infezioni.
Rilascio di endorfine: La risata stimola il rilascio di endorfine, sostanze chimiche naturali prodotte dal cervello che hanno proprietà analgesiche e 
promuovono un senso di benessere, che può indirettamente supportare la funzione immunitaria.
Miglioramento della circolazione e dell'ossigenazione: Una risata vigorosa può aumentare la frequenza cardiaca e respiratoria, migliorando il flusso 
sanguigno e l'apporto di ossigeno ai tessuti, contribuendo così al funzionamento efficiente dei processi fisiologici, inclusi quelli del sistema immunitario.
Stimolazione del sistema linfatico: I movimenti fisici associati alla risata possono aiutare a stimolare il sistema linfatico, facilitando il drenaggio delle 
tossine e dei prodotti di scarto, supportando così la funzione immunitaria.

Evidenze specifiche sullo Yoga della Risata:
Lo yoga della risata si basa sul principio che il corpo non distingue tra risata simulata (indotta attraverso esercizi) e risata spontanea, producendo quindi 
benefici fisiologici e psicologici simili.
Alcuni studi sullo yoga della risata hanno mostrato effetti positivi sulla riduzione dello stress percepito, sull'umore e sui livelli di cortisolo. Poiché lo stress 
cronico è un noto soppressore del sistema immunitario, questi risultati suggeriscono un beneficio indiretto.
Una revisione del 2019 ha indicato che la risata simulata ha abbassato i tassi di depressione e migliorato l'umore, e che gli esercizi di risata richiedono 
poca cognizione, rendendoli accessibili a molti.
Un trial randomizzato controllato condotto su infermiere durante la pandemia ha evidenziato che lo yoga della risata ha ridotto lo stress percepito, il 
burnout e ha aumentato la soddisfazione per la vita, menzionando anche che è stato riportato come lo yoga della risata stimoli il sistema immunitario 
(sebbene questo studio si concentrasse principalmente su esiti psicologici).



ATTENZIONE !

Alcune app di Intelligenza artificiale inseriscono fonti non 
scientifiche in mezzo a quelle scientifiche….

SE TUTTI CI METTESSIMO A SCRIVERE SU INTERNET CHE

“LO YOGA DELLA RISATA 
FA DIVENTARE PIU’ ALTI E PIU’ BELLI “FA DIVENTARE PIU’ ALTI E PIU’ BELLI “

probabilmente tra qualche tempo Meta AI e Gemini scriveranno 

“SECONDO ALCUNE FONTI, 
LO YOGA DELLA RISATA POTREBBE 

FAR DIVENTARE PIU’ ALTI E PIU’ BELLI “



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI DEEP RESEARCH

31 pagine in inglese, con tabelle e bibliografia  !!!



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI DEEP RESEARCH



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI DEEP RESEARCH



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI DEEP RESEARCH



Ci sono dati scientifici solidi a favore di un cambiamento del sistema immunitario da 
parte dello yoga della risata? GEMINI DEEP RESEARCH



Ci possiamo fidare “ciecamente” della Deep Research AI ?



Ci possiamo fidare “ciecamente” della Deep Research AI ?
Rischio che strumenti di AI generativa possano inventare dati o 
addirittura “allucinare” 



Ci possiamo fidare “ciecamente” della Deep Research AI ?



Ci possiamo fidare “ciecamente” della Deep Research AI ?

Nel confronto, 
AI non vuole dibattere…
vuole VINCERE 



In conclusione:     andiamo avanti…
criticamente ….  con pazienza…



GRAZIE 
PER PER 
L’ATTENZIONE ! 

Vittorio Fusco
Azienda Ospedaliero-Universitaria di Alessandria


