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mi voz

¢Por qué leer
nos mantiene

sanos?

Por Soledad Montalvo
(soledadmontalvom@gmail.com)

Leer es la mejor forma de
reducir el estrés y prevenir
trastornos de ansiedad. La lectura
crea momentos de relajaciéon y
con ello reduce los niveles de
cortisol (hormona del estrés que
se segrega fundamentalmente en
momentos de alerta o amenaza).

Ademds de contribuir en el estado
psicolégico y emocional de una
persona, es decir, ponernos
de buen humor, disminuye
significativamente el  ritmo
cardiaco y la tensién muscular.

Altos niveles de estrés debilitan el
sistemainmunoldgicoyaumentan
el riesgo de enfermedades. Segin
la Asociacion Estadounidense
de Psicologia, el estrés cronico
estd estrechamente vinculado a
enfermedades cardiacas, diabetes
y cancer.

La  lectura  promueve la
creatividad, mejora la memoria
y la concentracion, y contribuye
a prevenir el deterioro cognitivo
relacionado con la edad. Un
buen libro es la mejor medicina
para cuidar tu salud mental y
fisica. Leer estimula dareas del
cerebro relacionadas con el

procesamiento emocional y la
cognicién social. Después de seis
minutos de lectura, tu cerebro
dejade preocuparseyseintroduce
en la historia, en especial con
aquellas de ficcion. Por supuesto,
es importante escoger obras
que llamen tu atencién y que
respondan a tus intereses.

De igual manera, leer antes de
dormir evita trastornos del suefio
como el insomnio, que también
puede ser provocado por estrés.
Al convertirlo en un habito, le
indicamos a nuestro cerebro que
es hora de dormir.

Sin  embargo, segin una
publicacion de la Escuela de
Medicina de Harvard, es mejor
evitar libros digitales, pues la luz
que emiten las pantallas modifica
el reloj circadiano del cuerpo

“Al perderte en un libro
completamente fascinante
puedes escapar de las
preocupaciones y el estrés del

mundo cotidiano y pasar un

rato explorando el dominio

de la imaginacion del autor’.
(David Lewis)
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(proceso natural que contribuye
a conciliar el sueno siguiendo un
ciclo de 24 horas).

Ten en consideracion que dormir
es una necesidad fisiologica
esencial para nuestra salud. Por
lo que la falta de suefio puede
provocar irritabilidad, depresion
o ansiedad, falta de atenciéon y
concentracion, e incluso nos hace
m4s propensos a cometer errores
o tener accidentes.

Por otro lado, es importante
destacar que los beneficios de los
libros se promueven mediante la
biblioterapia.

Un recurso terapéutico en
hospitales, bibliotecas y centros
educativos disefian programas
estructurados para facilitar la
recuperacion de los pacientes que
sufren de enfermedades mentales
o trastornos emocionales.

Por ejemplo, libros como El
Principito, de Antoine de Saint-
Exupéry, se utilizan para abordar
temas de autoestima y aceptacion.

Dime cuénto lees y te diré cudn
sano estas...



