
Olvasás és egészség


Ugyan mi kÃ¶ze lehet az olvasÃ¡snak az egÃ©szsÃ©ghez?
Sokkal tÃ¶bb, mint egyesek gondolnÃ¡k. Ha kirÃ¡ndulunk, Ã©s keresztÃ¼lgÃ¡zolunk
erdõn, mezõn, testileg ugyan fÃ¡radtan jÃ¶vÃ¼nk haza, de lelkÃ¼nk Ã¼de mindattÃ³l a
szÃ©psÃ©gtõl, amelyet Isten szabad termÃ©szetÃ©ben szemlÃ©lhettÃ¼nk.



Ha a kertben dolgoztunk, esetleg
valamely jÃ¡tÃ©kban mÃ©rtÃ¼k Ã¶ssze erõnket, akkor utÃ¡na szabadabbnak,
emelkedettebbnek Ã©rezzÃ¼k magunkat, annak ellenÃ©re, hogy vÃ©gtagjaink elfÃ¡radtak.
Valami kÃ¼lÃ¶nÃ¶s dolog van bennÃ¼nk, amely felvidÃ¡mÃt, boldoggÃ¡ tesz, amely
Ã©rzelemnek nem ismerjÃ¼k az alapjÃ¡t, de mÃ©gis jelen van, Ã©s azt mondatja velÃ¼nk,
hogy jÃ³l Ã©rezzÃ¼k magunkat. Ã•gy van ez a kÃ¶nyvolvasÃ¡snÃ¡l is. Itt nem csak arrÃ³l
van szÃ³, hogy a szellem foglalkoztatva van, vagy hogy a tÃ¶rtÃ©net Ã©rdekfeszÃtõ,
hanem van benne valami, ami megvidÃ¡mÃt, felÃ¼dÃt, Ãºgyhogy ha az olvasÃ¡s
befejeztÃ©vel leteszi kezÃ©bõl a kÃ¶nyvet, sokkal kellemesebben Ã©rzi magÃ¡t az
ember.



Csakhogy
nem szabad Ãºgy olvasni, hogy mindenrõl megfeledkezÃ¼nk, ami kÃ¶rÃ¼lÃ¶ttÃ¼nk
tÃ¶rtÃ©nik, Ã©s szÃ©dÃ¼lt fejjel a valÃ³sÃ¡gbÃ³l az Ã¡lmodozÃ¡sok korÃ¡ba tÃ©vedÃ¼nk. EzÃ©rt
kell az olvasÃ¡st kÃ¶zbe-kÃ¶zbe gyakorolni egyÃ©b termÃ©szetû elfoglaltsÃ¡g
felvÃ¡ltÃ¡sa gyanÃ¡nt, de nagy gondot kell fordÃtani az olvasnivalÃ³k kivÃ¡lasztÃ¡sÃ¡ra
is. Legyen a kÃ¶nyv kÃ¼lseje is tetszetõs kiÃ¡llÃtÃ¡sÃº! 



Az egÃ©szsÃ©g
szempontjÃ¡bÃ³l nem csekÃ©ly fontossÃ¡gÃº, hogy milyen papiroson Ã©s milyen betûkkel
van a kÃ¶nyv nyomtatva. Az olvasÃ³k tÃ¡borÃ¡nak leggyakoribb panasza: lÃ¡tÃ¡som
gyengÃ¼l. A lÃ¡tÃ¡s gyengÃ¼lÃ©se sok esetben a szem kezdõdõ megbetegedÃ©sÃ©nek
egyedÃ¼li jele. Sokan azt tartjÃ¡k, hogy a szem sÃºlyos megbetegedÃ©sei kÃ¼lsõleg
Ã©szrevehetõ gyulladÃ¡s vagy fÃ¡jdalom kÃsÃ©retÃ©ben jelentkeznek: ez azonban -
sajnos - tÃ©vedÃ©s, mert ha valÃ³ban fÃ¡jdalmak jelentkeznÃ©nek, hamarabb
elhatÃ¡roznÃ¡nk magunkat a szemorvos felkeresÃ©sÃ©re. A korral jÃ¡rÃ³ lÃ¡tÃ¡szavar
egÃ©szen termÃ©szetes folyamat, amelynek semmi kÃ¶ze a betegsÃ©ghez. OktalansÃ¡g
lenne kÃ¼zdeni a termÃ©szet tÃ¶rvÃ©nyei ellen, de segÃtsÃ©get nyÃºjt a szemÃ¼veg
beszerzÃ©se.



A
szem alkalmazkodÃ³-kÃ©pessÃ©ge csak bizonyos hatÃ¡rok kÃ¶zÃ¶tt mozog: a legkÃ¶zelebbi
pont, amit a rendes szemû ember lÃ¡t, tÃz centimÃ©terre esik a szem elÃ©. A rendes
olvasÃ¡si tÃ¡volsÃ¡g a harminc centimÃ©ter. KerÃ¼lni kell a tÃºl erõs vagy a tÃºl
gyenge fÃ©nyt, illetve vilÃ¡gÃtÃ¡st az olvasÃ¡snÃ¡l! Nem jÃ³ az erõs napfÃ©nyben vagy
a szÃ¼rkÃ¼letben valÃ³ olvasÃ¡s sem. Sokan pÃ¡rtfogoljÃ¡k az Ã¡gyban valÃ³ olvasÃ¡st, de
ez ne hosszÃº, hanem rÃ¶vid ideig tartson, mert ez a testhelyzet Ã¡lmosÃtÃ³ hatÃ¡sÃº.
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rossz, ideget Ã©s Ã©rzÃ©keket izgatÃ³ olvasmÃ¡nyoknak nemcsak erkÃ¶lcsi, de a testi
egÃ©szsÃ©gre valÃ³ hatÃ¡sa szinte felbecsÃ¼lhetetlen kÃ¡rokat okoz. Csak helyeselni
lehet azt a tÃ¶rekvÃ©st, amely valami mÃ³don vÃ©get akar vetni az erkÃ¶lcs- Ã©s
egÃ©szsÃ©grontÃ³ irodalomnak. Az olvasmÃ¡nyok rendkÃvÃ¼li hatÃ¡ssal vannak a jellem
kifejlõdÃ©sÃ©re, viszont az sem szenved kÃ©tsÃ©get, hogy a jellem mûvelÃ©sÃ©nek az
egÃ©szsÃ©gre nÃ©zve mily nagy a fontossÃ¡ga. A jellemtulajdonsÃ¡gok, amelyek
kialakulÃ¡sÃ¡nÃ¡l az olvasmÃ¡nynak jelentõs szerepe van, vagy mÃ©rtÃ©kletessÃ©, vagy
kicsapongÃ³vÃ¡, tehÃ¡t vagy egÃ©szsÃ©gessÃ©, vagy egÃ©szsÃ©gtelennÃ© tehetik az embert.
Pedig ez az, amivel nem szokÃ¡s tÃ¶rõdni. Technikai mûveltsÃ©gÃ¼nk Ã©letÃ¼nket
kÃ©nyelmessÃ© tenni iparkodott, mindazonÃ¡ltal tÃ¶bbet szenvednek az emberek az
Ã©let bajainak Ã©s betegsÃ©geinek sÃºlya alatt, mint valaha. Az Ã©rtÃ©kes,
erkÃ¶lcsnemesÃtõ irodalom hozzÃ¡jÃ¡rul az ember testi, lelki egÃ©szsÃ©gÃ©hez.
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