Zapraszam na sitownie umystu &)

Siegajac po ksigzki, przyjemnie spedzamy wolny czas i madrze walczymy z
nudg. Czytanie ksigzek niesie jednak ze sobg o wiele wiecej prozdrowotnych

korzysci. Czytajagc, naprawde dbamy o nasz umyst i ciato.

Czytanie ksigzek zdaje sie jedng z najprostszych i najprzyjemniejszych form
spedzania czasu wolnego. Wielokrotnie nie zastanawiamy sie jednak, jak wiele
korzysci ptynie z obcowania z literaturg. W zyciu dorostym umiejetnosc czytania
zdaje nam sie oczywistg i banalnie prostg. Nie pamietamy bowiem, jakim

trudem byta dla nas nauka czytania.

Czytanie to umiejetnosc rozszyfrowania kodu graficznego - wiedziates$

0 tym?

Nasz umyst musiat swego czasu mocno sie natrudzic, abysmy z czasem mogli
swobodnie rozpoznawac znaki graficzne, jakimi sg litery i na tej podstawie
tworzy¢ dzwiekowe formy stowa. Zdolnosc analizowania tekstu, czy odbior jego
walorow estetycznych byt kolejnym waznym etapem. Umiejetnos¢ odczytywania
symboli, a rozumienie tekstu to bowiem dwa rozne, choc zalezne od siebie

procesy.

/ czasem, dzieki pomocy rodzicow i nauczycieli nabyliSmy te wyjgtkowg
umiejetnosc. Nareszcie moglismy cieszy¢ sie towarzystwem ksigzek i
samodzielnie wybierac¢ lektury. Niestety niektorzy, zamiast czerpac¢ korzysci z

czytania wolg wybiera¢ prostsze, atrakcyjne wizualnie aktywnosci. Tym



sposobem wiele tracimy. Czytelnictwo mozemy okresli¢ jako zjawisko spoteczne
pozwalajgce na zaspokajanie naszych potrzeb rozrywkowych, informacyjnych,
intelektualnych, naukowych, estetycznych. Kontakt z ksigzkami  czy
czasopismami daje wiec nam bardzo duzo. Czytajgc, poznajemy przekazywany

pisemnie dorobek ludzkich mysli, uczu¢ czy wiedzy.

O zaletach ptyngcych z czytania mowi sie bardzo duzo. Dowiedziono, ze
czytajgc, poszerzamy horyzonty i wiedze. Doskonalimy zdolnosci jezykowe,
rozwijamy stownictwo, czy pobudzamy wyobraznig. Atutow mozna wymieniac o
wiele wiecej. Czytanie to bowiem sposob na chandre i przyjemna forma

spedzania czasu wolnego.

Wszystkie zalety trudno bytoby wymienic. Skupmy sie wiec na najwazniejszych.
Dowiedziono, ze czytanie powoduje korzystne zmiany w mozgu. Siegajgc po
ksigzki, zadbamy o zdrowie fizyczne i psychiczne. W trakcie czytania nasz umyst
intensywnie pracuje. Wzmozona aktywnosc¢ powoduje, ze zwieksza sie ilosc¢
potaczen nerwowych. Innymi stowy, mozna rzec: za sprawg czytania nasz mozg
staje sie wydajniejszy i sprawniejszy. Zauwazono takze wzrost aktywnosci w
bruzdzie srodkowej mozgu, a takze pierwotnej korze czuciowej i ruchowej.

Wszystkie te korzysci potwierdzono za pomocg rezonansu magnetycznego.

Co czytac?

To pytanie, ktére warto sobie zadac, poniewaz okazuje sie, ze wybor lektury ma
znaczenie. Nasz mozg lubi czytac i zawsze zwieksza swg wydajnosc w trakcie

tego procesu. Jezeli jednak wybierzemy ksigzke, ktora poruszy nasze emocje,
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uruchomione zostang dodatkowe obszary umystu. Czytajgc dla przyjemnosci i
utozsamiania sie z bohaterami, pobudzamy wyobraznie i wptywamy na wzrost

empatii.

Czytanie jest wiec Swietnym ¢éwiczeniem dla mdzgu. Dbajgc w ten sposoéb o
jego kondycje, mozemy obnizy¢ prawdopodobienstwo zachorowania na
Alzheimera. Nasz umyst musi nam wystarczy¢ na wiele lat, dlatego warto

korzystac z tej prostej formy jego regeneraciji.

Podsumowujgc, warto zebrac¢ najwazniejsze fakty. Znajac korzysci ptyngce z
czytania, nie bedziemy mieli watpliwosci, ze warto czytac. Kazda chwila
spedzona z ksigzkg pozytywnie wptynie na nasze samopoczucie oraz zdrowie
psychiczne i fizyczne. Warto, catkiem powaznie i z humorem podejsc¢ do tych

niepodwazalnych argumentow.

Co nam daje czytanie ksigzek? — Powody, dla ktorych warto czytac:

1. Czytanie pozwala poszerza¢ zasob stownictwa,
2. Czytanie jest umiejetnoscig niezbedng we wspotczesnym swiecie,
3. Czytanie pogtebia wiedze z dowolnego obszaru,
4. Ludzie, ktorzy czytajg, stajg sie madrzejsi,

5. Czytanie daje swobode mowienia i pieknego wystawiania sie,
6. Czytanie uczy prowadzenia madrych, wartosciowych rozmow,
7. Osoby duzo czytajgce majg mniejszy problem z tworzeniem prac

pisemnych,

8. Czytanie odgrywa role we wszystkich fazach rozwoju cztowieka,



9. Czytanie sktania do refleks;ji,

10. Czytajac, poznajemy przekazywany pisemnie dorobek ludzkosci,
11. Czytanie uwrazliwia nas na odbior sztuki i kultury,
12. Podczas czytania automatycznie uczymy sie ortografii i gramatyki,
13. Czytanie poprawia pamiec i koncentracje,
14. Regularne czytanie przed snem utatwia zasypianie,
15. Czytanie obniza poziom stresu,
16. Czytanie to sposob na relaks i odprezenie,
17. Czytanie uaktywnia w mozgu osrodki odpowiedzialne za
koncentracje,
18. W trakcie czytania mozg zwieksza swg wydajnosc i sprawnosc,
19. Czytanie wptywa na zwiekszenie sie ilos¢ potgczen nerwowych w
mozgu,
20. Czytanie to lekkie i efektywne cwiczenie poprawiajgce kondycje
umystu,
21. Czytanie fikcji poprawia zdolnosci ,przetgczeniowe” mozgu i jego

funkcjonowanie,

22. Czytanie zwieksza poziom empatii, czynigc nas bardziej
wrazliwymi,
23. Czytanie korzystnie wptywa na nasze relacje miedzyludzkie,
24. Czytanie obniza prawdopodobienstwo zachorowania na
Alzheimera,
2b. Czytanie jest zrodtem inspiracii,
20. Czytanie czyni nas bardziej kreatywnymi,

21. Czytanie podnosi samoocene,



28. Czytanie wptywa na zdolnosc analitycznego myslenia,
29. Regularnie czytajgcy szybciej zapamietujg i ucza sie nowych
rzeczy,
30. Czytanie pozytywnie wptywa na ksztattowanie osobowosci,
31. Czytajgc, mozna przezywac setki emociji,
32. Czytanie jest atrakcyjng formg spedzania czasu wolnego,
33. Czytanie to sposob na nude i chandre,
34. Osoby czytajace chetniej wypowiadajg sie i uczestniczg w zyciu
spotecznym,
3b. Czytajgcy mezczyzni stajg sie atrakcyjniejsi dla kobiet,
36. / kazdym czytanym tekstem dowiadujemy sie i uczymy czegos
nowego,
37. Czytanie motywuje do dziatania w prawdziwym zyciu,
38. Czytajgc wzbogacamy wtasne wnetrze, poznajemy przezycia i
mysli innych,
39. Osoby czytajace czesciej odnoszg sukcesy,
40. Czytanie, biblioterapia ma dziatanie terapeutyczne,
47, Czytanie pomaga w rozwigzywaniu problemow,
42. Czytanie wyrabia cierpliwosc,

43, Czytajgc, na moment zapominamy o codziennych problemach,
44, Czytanie jest w stanie zaspokoic potrzeby kazdego czytelnika,
45, Czytania pozwala podnosic kwalifikacje zawodowe,

406. Czytanie to tania i tatwo dostepna rozrywka,

47, Czytanie nie powoduje zadnych skutkow ubocznych,

48. Bez wzgledu na ilos¢ czytanych ksigzek nie mozna od nich przytyc,



49, Czytanie moze stac sie zdrowym uzaleznieniem,

50. Czytajagc, nie marnujemy czasu na bezsensowne aktywnosci.

50 powoddw, dla ktérych warto czyta¢, powinno przekona¢ kazdego, ze
ksigzka to najlepszy przyjaciel cztowieka. Nasze indywidualne czytelnicze

gusta nie majg znaczenia. Wazne, zeby czytac.
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