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Editorial

Dia Mundial
del Libro

Especialistas sefialan que dedicar media
hora diaria a la lectura puede reducir
hasta en un 70% el estrés

23 de abril se conmemora el Dia Mundial
| Libro, una oportunidad para recordar que
la lectura nosolo entretiene, informa o educa,
ino que también tiene beneficios concretos
lasalud. Diversos estudios han demostra-
doqueleer de forma regular puede disminuir los niveles de
estrés, mejorar la concentraciony estimular lamemoria.
Incluso, dedicar 30 minutos diarios a la lectura puede redu-
cir el cortisol, la hormona del estrés, hasta en un 68%.
“Lalecturaactiva zonas del cerebro relacionadas con la
imaginacion y lamemoria, generando una sensacion de
calma que contribuye al bienestar integral”, explica la Dra.
Nicole Rogers, neurdloga del Centro de Neurociencias de
Clinica Universidad de los Andes.
Ademas, leer de manera habitual fortalece la llamada “re-
serva cognitiva”, ayudando al cerebro a adaptarse mejor
al paso del tiempo y reduciendo el riesgo de deterioro

" " cognitivo.
Masallidesus g ehcios delalecturaendis-
beneficios tintas etapas de Ia vida:
cognitivos, la « Nifios: favorece el desarrollo
lecturatambién  dellenguaje, lacreatividadyel
impactaen la vinculo con sus cuidadores.
« Adolescentes: estimula el pen-
saludemocional.  gmientocritico, laempatiay la
capacidad de concentracion.

* Adultos: ayuda a reducir el estrés, mejorar el animo y ge-
nerar pausas en la rutina.

» Adultos mayores: se asociaa un envejecimiento mas acti-
voy menor deterioro cognitivo.

Mas alla de sus beneficios cognitivos, la lectura tambiénim-
pacta en lasalud emocional, ya que permite desconectar-
se, disminuir la ansiedad y generar espacios de calma en el
diaa dia. ¢Comoincorporar lalectura en la rutina diaria?

* Dedicar 30 minutos al dia.

« Elegir temas que resulten atractivos y significativos.

« Aprovechar momentos de pausa, como antes de dormiro
después dealmuerzo.

« Reducir el usode pantallas durante ese tiempo.

“Leer nosolo amplia el conocimiento, también nos invita
a detenernos y conectar con nosotros mismos. Es una he-
rramienta simple y poderosa de autocuidado”, concluye
la especialista.
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