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Introduzione: La dispepsia funzionale1 e il reflusso gastroesofageo2 sono disturbi gastrointestinali comuni, spesso 

influenzati da fattori psicologici e dallo stress cronico. L'iperattivazione del sistema nervoso simpatico gioca un ruolo 

chiave nell'aumento della tensione viscerale, favorendo sintomi come dolore epigastrico, bruciore e sensazione di 

pienezza. Recenti studi suggeriscono che la risata possa ridurre lo stress e modulare il sistema nervoso autonomo, con 

potenziali benefici sulla funzione digestiva. La presente proposta di ricerca propone l'impiego dello Yoga della Risata 

come intervento complementare per il miglioramento dei sintomi associati a dispepsia funzionale e reflusso 

gastroesofageo. 

Ipotesi di intervento: Lo Yoga della Risata potrebbe contribuire alla gestione della dispepsia funzionale e del reflusso 

gastroesofageo attraverso diversi meccanismi fisiologici, tra cui:  

1. Modulazione del sistema nervoso autonomo: la risata, in particolare quella profonda e prolungata, è stata associata a 

una riduzione dell’attività del sistema nervoso simpatico e a un incremento del tono parasimpatico. Poiché 

l'iperattivazione simpatica è implicata nella persistenza dei sintomi gastrointestinali funzionali, la risata potrebbe 

favorire un miglior equilibrio neurovegetativo, contribuendo alla riduzione della tensione muscolare a livello del tratto 

gastrointestinale.  

2. Stimolazione del nervo vago e regolazione della motilità gastrointestinale La risata coinvolge un'attivazione del 

diaframma simile a quella degli esercizi di respirazione profonda, noti per stimolare il nervo vago. Un incremento 

dell’attività vagale può favorire la motilità gastrica, ridurre il tempo di svuotamento gastrico e modulare la secrezione 

acida, con possibili benefici sulla dispepsia e sul reflusso. 

3. Sblocco e rilassamento del diaframma per ridurre la pressione intra-addominale La risata diaframmatica potrebbe 

migliorare la funzionalità del diaframma, riducendo la rigidità diaframmatica che è stata associata al reflusso 

gastroesofageo. Una maggiore mobilità diaframmatica potrebbe diminuire la pressione intra-addominale, riducendo il 

rischio di reflusso. Tuttavia, non esistono ancora studi specifici che dimostrino direttamente questo effetto della risata. 

4. Miglioramento della digestione attraverso la riduzione dello stress È noto che lo stress cronico può alterare la 

digestione, rallentando lo svuotamento gastrico e favorendo sintomi come gonfiore e senso di pienezza La risata, 

riducendo i livelli di cortisolo3 e migliorando l’umore, potrebbe indurre un miglioramento della funzione digestiva. 

Tuttavia, servono studi specifici per confermare il suo impatto diretto sulla digestione in soggetti con dispepsia 

funzionale o reflusso. L'ipotesi è che l’implementazione regolare di sessioni di Yoga della Risata possa ridurre la 

sintomatologia, migliorando la qualità della vita nei soggetti affetti da questi disturbi. L’effetto della risata sulla 

riduzione dello stress potrebbe anche portare a una diminuzione della secrezione acida gastrica e a una migliore motilità 

intestinale, alleviando così i sintomi della dispepsia e del reflusso. 

Conclusione: Lo Yoga della Risata potrebbe essere un approccio promettente per la gestione dei sintomi 

gastroesofagei, grazie alla sua capacità di modulare il sistema nervoso autonomo e stimolare il nervo vago. Alcuni 

meccanismi, come il rilassamento del diaframma e il miglioramento della digestione, necessitano di ulteriori studi per 

essere confermati, ma risultano plausibili sulla base delle conoscenze fisiologiche attuali. Non esistono ancora studi che 

associano l’effetto della risata al miglioramento dei sintomi del reflusso gastro esofageo e della dispepsia funzionale, e 

le ipotesi di intervento sopra fornite potrebbero essere un valido spunto per un approfondimento. 
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