5 grandes beneficios de leer libros para tu cerebro
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La lectura nos ayuda relajarnos y a abordar nueptablemas desde un punto de vista mas objetbamynas
tranquilidad.
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¢ Te encanta leerz Aln no has acabado un libro cuando ya estas amg@ntro nuevo? Entonces no lo dudes,
la lectura es una de las mejores costumbres quammsitener, esa que mepoidara de tu salud Te invitamos

a conocer todas esas grandes dimensiones.



1. Aumento de tu reserva cognitiva

No importa el género, no importa el autor, ni alenos el idioma en que estén escritos esos libes qu
devoramos dia tras dia. El sencillo acto de leeregularidad nos aporta grandeneficios a nivel cognitivo

Mejoramos nuestra capacidad de abstraccion, nugsganacion ynuestra memoriése desarrolla ademas

nuestra capacidad de comprension y de infereniongngiones todas ellas que van gestando nuevasicnas

neuronales en nuestro cerebro.

El disponer denayores conexiones neuronaldsace que nuestro cerebro disponga de mayores radgsres
tejidos conectivos que nos acompafaran a lo laebbeinpo. Ello va a hacer que llegada la vejegugimos

por ejemplo cualquier problema cerebral degeneratomo puede sés enfermedad Alzheimgel retroceso va

a ser mucho mas lento. Pensemos en nuestro cemhmel simil de un musculo. El sencillo acto d le
ejercita enormemente, al igual que si cada digédemos dos horas de ejercicio fisica.reserva cognitivaes
mas grande y llegamos a la vejez en mejores camdisiintelectuales. Es maravilloso.



2. Mejora nuestra memoria

El leer diariamente va a hacer que dispongamosidauténtica biblioteca personal de historias,eteqnajes,
de términos, de expresiones y vocabulario nuevangaeenriquece enormemente. El disponer de todas es
historias que cada dia proseguimos con nuestrardegtsu hilo narrativanejora notablemente nuestra

memoria y ejercita nuestras capacidades cognitivas.

Tampoco hemos de olvidar que la lectnos aporta emocione¥.toda emocion asienta muchisimo mejor los

recuerdos. Es un modo fabulosondejorar nuestra memoria.




3. Los libros, reductores del estrés

Seguro que lo habras notado. No hay nada masnajae llegar a casa y recostarnos en el sofis & la
cama bien arrulladas junto a un buen libro. Noglayauliberar tensiones, a relativizar problemasr bes abre
la puerta a nuevos escenarios para introducirnds @el de otros personajes, vivir otras vidagpyender cosas

nuevas

Todo ello consigue qui@calicemos nuestra atencién en otros campésgos de nuestros problemas. Al

relajarnos se reduce el nivel de cortis¥l.no podemos pasar por alto que, al estar masdelaj podemos

ademas enfrentarnos a nuestros problemas con anggiilidad y objetividad. Leer es entornar esaaremta un
mundo de suefios y emociones donde disfrutar, destde a salvo y aprender de cada palabra, de wedgen,

de cada capitulo. Seguro que sabes de qué estafasdo.



4. Estimulacion cerebral y aprendizaje continuo

Ya te hemos comentado como el sencillo acto deskénula nuestra actividad neuronal: estableceasue
conexiones Yy fortalece nuestro cerebro. Pero addenéarga emocional de los librfzs/orece el aprendizaje y
la memoria, nos llena de motivacion por seguir leyendo y aknando datos, escenas e informaciones.

El placer de la lectura es el mejor valor que puaketrasmitirles a los nifiokes permitira ir aprendiendo del

modo mas fécil posible, mejorara su capacidad tiwgnsu razonamiento, su induccion logica y sugimacion.
Es un motor econdémico y sencillo con el cual, erpel engranaje de nuestpacidades cerebrales



5. Ideal para dormir por las noches

No hay nada mejor para conciliar el suefio por tahes que leer al menos durante media hora o uagdo
mas si lo deseas). Nos sume en un estado de aelabsoluto, que nuestros masculos quedan destsnspek
nuestro cerebro, libre de tensiones y estrése queda suspendido en una calma idénea pardi@oaki

descanso.

Pero eso si, recuerda que es adecuado leer en una tableta o en un ordepadi@s noched a luz artificial de

estas tecnologias nos estimula y, en consecuetlifotalta mucho el descanso. Nos activa en lugaetigarnos.
Asi que una vez termines de cenar, deja los mdyitagortatil, coge esa novela que tienes a mgdsgue con
ella. Envuélvete con la historia, con sus emociones y csas datos Tu cerebro se nutrird de informacion y de

multiples sensaciones... y tu suefio, sera alin mésm&o.

No lo dudes, leer es muy sano para nuestra saluéstro cerebro.



