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Czytaj z Book It Up

Czytanie to czynnos¢, ktora na co dzien dostarcza nam rozrywki, ale czy to jedyna zaleta tej formy spedzania
czasu?

Otz nie, czytania niesie ze soba wiele korzysci dla naszego umystu. Oto kilka z nich

Poszerzenie stownictwa:

Czytajac stale obcujemy z jezykiem, nasz mézg ma styczno$¢ z nowymi wyrazeniami, zwrotami i stowami,
ktére przyswaja. Poszerzanie naszego stownictwa utatwia nam wyrazanie mysli i emocji, co polepszy nasze
zdolnosci komunikacyjne, ktdre sa w wspétczesnym swiecie bardzo wazne.

Redukcja stresu

Czytajac nasz mozg musi w petni skupi¢ sie na tym co czyta i przetworzy¢ informacje zawarte w tekscie.
Skupienie sie na jednej czynnosci pozwala to oderwa¢ sie od codziennych problemoéw i zmartwien. Czytanie
moze rowniez dostarczy¢ nam umiejetnosci i narzedzi potrzebnych do radzenia sobie ze stresem.

Poprawa koncentracji

W swiecie social medidw i Internetu, zalewajacych nas bodzcami, nasza zdolnos¢ do koncentracji na diuzsza
chwile stale sie zmniejsza. Czytania moze pomdc zahamowac ten proces. Czytajac nasz mozg musi
skoncentrowac sie na fabule i aktualnie czytanym tekscie co pozytywnie wplywa na nasza koncentracje.

Rozwéj wyobrazni

Gdy czytamy poznajemy bohateréw, miejsca i wydarzenia. Opisy Tych rzeczy nasz mézg zaczyna
automatycznie wizualizowa¢ do czego potrzebuje wyobrazni. Rozwijanie wyobrazni utatwia nam nieszablone
myslenie co z kolei pozwoli nam na tatwiejsze i bardziej kreatywne rozwigzywanie probleméw w zyciu
codziennym.

Zuzanna Panek
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Jak chroniczny stres przyspiesza rozwdj raka

Przewlekty stres wptywa nie tylko na
nasze emocje i samopoczucie, ale tez
moze wywotac konkretne szkody
zdrowotne.

Z prac naukowych wynika, ze chroniczny stres
ostabia m.in. uktad odpornosciowy, co
pogarsza zdolnos¢ organizmu do zwalczania
komoérek nowotworowych. Hormony stresu
blokuja jeden z rodzajow samobdjczej Smieci
komorek, co moze sprzyjac przetrwaniu raka, z
kolei wydzielane podczas stresu hormony
wzrostu poprawiajg ukrwienie narzadow i w ten
sposob wptywaja na wzrost ryzyka przerzutow
nowotworowych.
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Zeskanuj mnie!
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NADPOMOCNI DZIEKUJA ZA POMOC

TO ZDJECIE SPRZED
PARU DNI RZECZY, KTORE
UZBIERALISMY PODCZAS
ZBIORKI DLA AFRYKI, A Z

DNIA NA DZIEN JEST
TEGO JESZCZE WIECEJ!

DZIEKUJEMY WAM ZA

OGROMNE

ZAANGAZOWANIE W

AKCJE.

W PLANACH MAMY
JESZCZE KAWIARENKE, O
KTOREJ BEDZIEMY WAS
INFORMOWAC W
NAJBLIZSZYM CZASIE.

Nadpomocni
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