LALECTURA COMO
FACTOR PROTECTOR DE
LA SALUD MENTAL

La lectura ademds de ser una actividad placentera y educativa, puede
causar un impacto positivo en la salud fisica y mental.
Esto se debe a que posee multiples beneficios, tanto intelectuales, como

emocionales.
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EJERCITA DISTINTAS AREAS Y FUNCIONES DEL CEREBRO.

Favorece los siguientes tipos de memorias:
e Semdntica o de significado: Almacena informacién sobre el
mundo, las palabras y los objetos a largo plazo.
e Asociativa: vincula palabras a determinadas emociones o
circunstancias.
e Ejecutiva: retiene una palabra o frase hasta lograr dar con
su significado especifico en un determinado contexto.

FAVORECE LA COMUNICACION CON LAS DEMAS PERSONAS
La expresion oral se torna mds eficiente y efectiva, ya
que genera mayor soltura, amplia el vocabulario y _— e
aporta confianza a la hora de exponer algunas ideas.
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DESARROLLA LA EMPATIA Y EL CONOCIMIENTO DE UNO mISMO

Se pueden vivenciar diferentes historias, formas de
ver y enfrentarse al mundo, lo que permite
generar mayor cordialidad, afinidad y
condescendencia.

BENEFICIOS: LN
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1.Reduccién del estrés: sumergirse en un buen libro puede (/
actuar como una forma de escapismo, permitiendo que &
nuestra mente se relaje y se desconecte de las &
preocupaciones diarias.
2.Estimulacion mental: activa diversas dreas del cerebro, lo
que puede ayudar a mejorar la funcidon cognitiva y
mantener la mente 4gil.
3.Mejora el sueno: leer antes de dormir puede ser una
excelente manera de relajar el cuerpo y preparar la
mente para el descanso.
4.Reduccion del riesgo de depresidén: tener el hdbito de leer
se ha asociado con una menor incidencia de trastornos
del estado de dnimo. p
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