Los beneficios de la lectura en nuestra memoria
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La lectura estimula la actividad cerebral y fortalece las conexiones neuronales. Fomentar mas la le@tu
entre la poblacién ayudaria a reducir el previsibldncremento de casos de demencia en nuestro paiser

retrasa y previene la pérdida de la memoria.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEMg¢cuerda la importancia de fomentah&bito de la lecturaentre

la poblacion como una de las actividades méas hBosdis para la salud de nuestro cerebro. “Nuesteboo,
para que goce de una buena salud, necesita quentemgamos activo, que lo ejercitemos. Sin embgrgo,
pesar de que es uno de los érganos mas importitasestro cuerpo, no siempre dedicamos el tiempo
suficiente a cuidarlo”, explica &r. Guillermo Garcia Ribas, Coordinador del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la SENEnN este sentido, la lectura es una de las detilés mas beneficiosas para

la salud, puesto que se ha demostrado que estianadaividad cerebral y fortalece las conexionagomrales”.

Un cerebro activono sélo realiza mejor sus funciones, sino quesmenta la rapidez de la respuesta. Mientras
leemospbligamos a nuestro cerebro a pensar ordenar ideas, a interrelacionar conceptogreitar la
memoria y a imaginar, lo que permite mejorar naesaipacidad intelectual estimulando nuestras nasrdm
lectura también genera temas de conversacion ddagilita la interaccion y las relaciones sociatgéso aspecto

clave para mantener nuestro cerebro ejercitado.

Pero ademas, en los ultimos afios, han sido muobastudios que han relacionadaigkl de lectura y
escritura con un aumento de la reserva cognitivdDesde el punto de vista de la neurologia, etepto de
reserva cognitiva ha cobrado una gran importanciaolo porque se ha visto que existe una relatiréata
entre la misma y el buen funcionamiento cognitiva@egcutivo de nuestro cerebro cuando envejecenmus, S
porque se ha demostrado que es un factor prot@atedos sintomas clinicos de las enfermedades
neurodegenerativas”, mantiene el Dr. Guillermo @aRibas. “Se ha comprobado que cuanto mayor r@serv
cognitiva posee un individuo, mayor capacidad t&uneerebro para compensar el dafio cerebral genpoad
ciertas patologias”.

Son las demencias las enfermedades neuroldgicana@gise han ligado al concepto de reserva cognitiva
Caracterizadas por un deterioro persistente y psbgy de las funciones cerebrales superiores: mamor
lenguaje, orientacion, calculo o percepcién eshasii@, la forma de demencia mas prevalente esflermedad
de Alzheimer, que supone entre el 60% y el 80%s8easos de demencia, aunque existen numerosasyato
que también la producen, como por ejemplo, lasrergfedades cerebrovasculares. “Debido al envejectmien
progresivo de la poblacion, en los proximos afiosumero de afectados por estas enfermedades &recer
exponencialmente. Llevar a cabo actividades prexes)tcomo por ejemplo fomentar la lectura, pugsi®se



ha comprobado que leer retarda y previene la pgtbda memoria, permitiria retasar la aparicioestas

enfermedades y, por lo tanto, reducir el nUmerocag®es”, asegura el Dr. Guillermo Garcia-Ribas.

Fomentar la lecturatambién tiene otras ventajas para nuestra saket, kobre todo relatos de ficcion, puede
ayudar a reducir el nivel de estrés, que es ongactor de empeoramiento de muchas dolencias logicas
como cefaleas, epilepsias o trastornos del suediemAs, leer un poco antes de irnos a dormir, paxaadar a
desarrollar buenas rutinas de higiene de suefiog $otho si acostumbramos a nuestro cerebro aoakacesta
actividad con la hora de dormir.

Aunque la lectura es buena a cualquier edad, pifi@sonas mayores son los dos grupos poblacioeales
que se debe insistir mas en el fomento de la leckm los nifios, porque es el mejor momento paxddarles
este habito y, ademas, su cerebro y sus funci@uglestan todavia desarrollandose. Leer libros @ifios y
estimular posteriormente el habito de lectura gskritura cobra cada vez mas importancia, no switap
interaccion social que produce, sino porque increaBuestra reserva cognitiva. En los mayores, gpaga
puedan seguir manteniendo su cerebro activo a gesgue su actividad sea mas reducida, la lectara @s un
estimulo mas para su cerebro. “Algo que se detsctmie hay muchas personas que, aunque tienebitel ¢eé
la lectura, al hacerse mayores dejan de hacertwipalmente por perder capacidad visual, lo gsalléculta
mucho realizar estas actividades. En esos casosa@os a estas personas a participar en grupested o a

utilizar otro tipo de soportes”, sefiala el Dr. Guiho Garcia-Ribas.



