CZYTAM, BO DBAM O ROZWOJ MOJEGO MOZGU

Naukowcy zbadali wpltyw czytania na kondycje naszego
umystu - do jakich wnioskéw doszli?

W jaki sposéb czytanie redukuje poziom stresu, czy moze
prowadzi¢ do zmian w moézgu, a tym samym wptywaé na nasza
zdolnos¢ koncentracji?

Nad tym juz wielokrotnie skupiali sie badacze z réznych osrodkéw
akademickich na catym Swiecie.

Naukowcy z Uniwersytetu Sussex dowodzg, ze jedna z najskute-
czniejszych metod redukcji stresu ’
jest czytanie ksigqzek. Osoby
biorgce udziat w przeprowadzonym
przez nich badaniu poddawane byty
warunkom powodujgcym stres,

a nastepnie przy uzyciu rdéznych

metod stres  ten miat  by¢
niwelowany.

Eksperyment wykazat, Zze czytanie najszybciej, bo juz
w ciagu kilku minut, obnizato poziom kortyzonu (zwigzek chemiczny,
ktéry powoduje stan pobudzenia).

Innymi metodami obnizenia stresu byty spacer czy picie herbaty.

Innym aspektem, ktéry zainteresowat naukowcdéw, byto dziatanie
okreslonych obszarow mdzgu w trakcie czytania. Zespdt badaczy z Emory
University dzieki zastosowaniu rezonansu magnetycznego sprawdzit,
w jaki sposéb funkcjonowat médzg uczestnikéw eksperymentu w okresach,
kiedy czytali oraz podczas kilkudniowej przerwy od czytania. Po kilku
etapach, podczas ktérych badani czytali, zauwazono u nich aktywnosc¢
obszaréow médzgu odpowiedzialnych za odczucia fizyczne i motoryke.

Badania dotyczace wptywu czytania na nasz umyst wykazaty takze,

Zze czytanie poprawia pamiec.



W ciggu trwajacego 6 lat eksperymentu amerykanscy badacze
sprawdzili na grupie 294 os6b po 80 roku zycia, w jaki sposdb zmienia sie
ich umiejetnos$¢ zapamietywania.

Wyniki badan wykazaty, ze osoby, ktore czesto siegaty po lekture,
mogq pochwali¢ sie pamiecig o jedng trzecig lepsza niz ci, ktérzy czytali
mato.

Juz 6 minut poswieconych na
lekture pozwala obnizy¢ cisnienie
tetnicze i o 68 proc. obniza poziom
hormonu stresu. Regularne czytanie

d b wzmacnia pamie¢, chroni przed

alzheimerem i sprawia, ze mdzg sie
wolniej starzeje. Na dodatek moze
wydtuzy¢é nam zycie az o 2 lata!

Jakie jeszcze korzysci mozna odnies¢ dzieki systema-
tycznemu sieganiu po lektury?

Sprawdzcie, dlaczego warto czyta¢ ksiazki! Dlaczego moézg
lubi... czytaé?

Jesli ludzki mozg jest jak komputer, to ksigzki dziatajg na niego jak
specyficzny symulator rzeczywistosci, ktéry trenuje nasz umyst poprzez
systematyczne odrywanie czytelnika od biezacych zdarzen i przenoszenie
w Swiat fikcji. Niemal kazdy przeczytany dtuzszy tekst mozna traktowad
jak rodzaj ,gimnastyki”, ktéra poprawia nasza pamie¢ i zwieksza
neuroplastycznos$¢ mozgu.

W jaki sposob?

Zawdzieczamy to tzw. neuronom lustrzanym. Wystepujg one nie
tylko u ludzi, ale takze m.in. u malp czy pséw i pozwalajg na to,
by nasladowac cudze zachowanie.

Ten sam mechanizm, ktéry pozwala pobudzi¢ w moézgu osrodki
zwigzane z odczuwaniem przyjemnosci np. u makakdéw obserwujgcych
inne osobniki siegajace po pozywienie, u ludzi moze uaktywniaé sie

podczas procesu czytania.



Dzieki temu wczuwamy sie w to, co przezywajg bohaterzy naszych
ulubionych powiesci - przejmujemy sie, kiedy dzieje sie im krzywda,
utozsamiamy sie z wybranymi postaciami i cieszymy sie, gdy uda sie im
osiggnac sukces.

Chcesz rozwina¢ wyobraznie? Nie czytaj ciagle tego samego!

Eksperci potwierdzajg, ze im wieksza réznorodnos¢ w tym,

co czytamy, tym lepiej dla naszego médzgu.
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