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Olvasas és egészseg

Ugyan mi kAfze lehet az olvasAjsnak az egA©szsA©ghez?

Sokkal tAflbb, mint egyesek gondolnAijk. Ha kirAjndulunk, A©s keresztAvigAijzolunk
erddn, mezdn, testileg ugyan fAjradtan jATvAYank haza, de lelkAvank Avide mindattA3l a
szA©psA©gtdl, amelyet Isten szabad termA©szetA©ben szemlA©IhettAvank.

Ha a kertben dolgoztunk, esetleg

valamely jA.tA@kban mA©rtAvik Afssze ernket, akkor utAjna szabadabbnak,
emelkedettebbnek A©rezzAYik magunkat, annak ellenAGre, hogy vA©gtagja|nk elfAjradtak.
Valami KAVJIATNATs dolog van bennAvink, amely felvidAjmA-t, boldoggA. tesz, amely
Aorzelemnek nem ismerjAvik az alapjAijt, de mA®©ygis jelen van, A©s azt mondatja velAYink,
hogy jA3l A©rezzAYz:k magunkat. Aegy van ez a kAfnyvolvasAjsnAil is. Itt nem csak arrA3l
van szA3, hogy a szellem foglalkoztatva van, vagy hogy a tAfrtA©net AGrdekfeszA-t6,
hanem van benne valami, ami megvidAjmA-t, felAvsdA-t, A°’gyhogy ha az olvasAis
befejeztA©vel leteszi kezA©bBI a kAfnyvet, sokkal kellemesebben A©rzi magAit az

ember.

Csakhogy

nem szabad A°gy olvasni, hogy mindenrél megfeledkezAvank, ami kKArAYVAIATttAYank

tAfrtAGnik, A©s szA©dAY4lt fejjel a valA3sAjgbAsl az AjlmodozAjsok korAjba tA©vedAvank. EzAGrt
kell az olvasAjst kAfzbe-kAfzbe gyakorolni egyA©b termA©szeti elfoglaltsAjg

felvAjltAjsa gyanAijnt, de nagy gondot kell fordA-tani az olvasnivalA3k kivAjlasztAjsAjra

is. Legyen a kAfnyv kAVilseje is tetszetds kiAjllA-tAjsA°!

Az egA©szsACg

szempontjAijbA3l nem csekA©ly fontossAjgA°, hogy milyen papiroson A©s milyen betikkel
van a kAfnyv nyomtatva. Az olvasA3k tAjborAjnak leggyakoribb panasza: IAjtAjsom
gyengAvil. A IAjtAjs gyengAvuA©se sok esetben a szem kezdddd megbetegedA©sA©nek
egyedAvili jele. Sokan azt tartjAjk, hogy a szem sA°lyos megbetegedA©sei kAYlsbleg
Aoszrevehet6 gyulladAjs vagy fAjjdalom kA-sA©retA©ben jelentkeznek: ez azonban -
sajnos - tA@vedA©s, mert ha valA3ban fAjjdalmak jelentkeznA©nek, hamarabb
elhatAjroznAjnk magunkat a szemorvos felkeresA©sACre. A korral jAjrA3 IAjtAjszavar
egA©szen termA©szetes folyamat, amelynek semmi kAfze a betegsA©ghez. OktalansAig
lenne kAvizdeni a termA©szet tAfrvA©nyei ellen, de segA-tsA©get nyA%jt a szemAYaveq
beszerzA®©se.

A

szem alkalmazkodAs-kA©pessA©ge csak bizonyos hatAjrok kAfzATtt mozog: a legkAfzelebbi
pont, amit a rendes szemd ember IAjt, tA-z centimACterre esik a szem elA©. A rendes
olvasAijsi tAjvolsAjg a harminc centimA®©ter. KerA%zini kell a tA°l erds vagy a tA°l

gyenge fA©nyt, illetve vilAjgA-tAjst az olvasAijsnAjll Nem jA3 az erds napfA©nyben vagy

a szZAVarkAViletben valA3 olvasAjs sem. Sokan pAjrtfogoljAik az Ajgyban valA3 olvasAjst, de
ez ne hosszA°, hanem rAfvid ideig tartson, mert ez a testhelyzet AjlmosA-tA3 hatAjsA°.
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rossz, ideget A©s A©rzA©keket izgatA3 olvasmAjnyoknak nemcsak erkAflcsi, de a testi
egA©szsAOgre valAs3 hatAjsa szinte felbecsAvilhetetlen kAjrokat okoz. Csak helyeselni
lehet azt a tAfrekvA©st, amely valami mA3don vA©get akar vetni az erkAfics- A©s
egA©szsA©grontAs irodalomnak. Az olvasmAjnyok rendkA-vAvili hatAjssal vannak a jellem
kifejlddA©sAOre, viszont az sem szenved kAGtsA©get, hogy a jellem mivelA©sA©nek az
egA©szsA©gre nA©zve mily nagy a fontossAjga. A jellemtulajdonsAjgok, amelyek
kialakulAjsAjnAjl az olvasmAijnynak jelentds szerepe van, vagy mAO©rtA©kletessA©, vagy
kicsapongA3vA|, tehAijt vagy egA©szsA©gessA©, vagy egA©szsAOgtelennA®© tehetik az embert.
Pedig ez az, amivel nem szokAjs tAfrédni. Technikai maveltsA©gAvink ACletAvinket
kA©nyelmessA®© tenni iparkodott, mindazonAjltal tAfbbet szenvednek az emberek az
Aclet bajainak A©s betegsA©geinek sAClya alatt, mint valaha. Az AGrtAckes,
erkAflcsnemesA-t6 irodalom hozzAjjAjrul az ember testi, lelki egA©szsA©gA©hez.
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