Jak czytanie wplywa
na nasze zdrowie?
Ksigzka dziala jak
lekarstwo dla mozgu

Stymulowanie mozgu do wydajniejszej pracy pozwala na to, by lepiej funkcjonowat i stale si¢
rozwijal. Proces ten ma szczegdlne znaczenie zwlaszcza dla dzieci, ktore dzieki czytaniu nie
tylko lepiej mysla, sg inteligentniejsze, staja si¢ bardziej kreatywne i pobudzaja wyobraznig,
ale takze moga by¢ bardziej empatyczne. Jak to mozliwe?

Dlaczego maézg lubi... czytaé¢?

Jesli ludzki mozg jest jak komputer, to ksigzki dziataja na niego jak specyficzny symulator
rzeczywisto$ci, ktory trenuje nasz umyst poprzez systematyczne odrywanie czytelnika od
biezacych zdarzen i przenoszenie w $wiat fikcji. Niemal kazdy przeczytany dhuzszy tekst
mozna traktowa¢ jak rodzaj ,gimnastyki”’, ktéra poprawia naszag pamigé
1 zwigksza neuroplastyczno$¢ mozgu.

Chcesz rozwina¢ wyobraznie? Nie czytaj ciagle tego samego

Eksperci potwierdzaja, ze im wigksza rdznorodno$¢ w tym, co czytamy, tym lepiej dla
naszego mozgu. Dla wielbicieli literatury faktu korzystne moze by¢ pozwolenie sobie na
lektury, ktorych fabuta jest zupelng fikcjg. Dla dzieci za$ najlepsze beda proste rymowanki.
Latwe do zapamigtania melodyjne wierszyki moga by¢ pomocne m.in. w walce z dysleksja.

Chcesz, zeby Twoje dziecko lepiej sie¢ rozwijalo? Zadbaj o to, by regularnie czytalo
ksigzki!

Ksigzki pomagajg si¢ nam odstresowac. Naukowcy z Uniwersytetu Sussex potwierdzaja, ze
juz po 6 minutach czytania fabularnej prozy poziom hormonu stresu (kortyzolu) moze
obnizy¢ si¢ nawet o 68 proc. (to wigcej niz podczas stuchania muzyki czy spacerowania).
Badacze z Hiszpanii udowodnili z kolei, Ze juz samo czytanie o smakowitych potrawach lub
wykwintnych aromatach uaktywnia te obszary mozgu, ktore zostaja pobudzone podczas
wachania zapachow lub kosztowania jedzenia. Warto doda¢, Zze pot godziny czytania pozwala
spali¢ okoto 40 kcal.
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