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Leer es hbueno
parala salud

® Dedica tiempo a leerle un libro en voz alta a un amigo o
familiar. Las investigaciones indican que leer en voz alta 'y
escuchar libros puede mejorar la memoria y la funcidn
cognitiva, sin importar la edad.’

® Lee durante 30 minutos cada dia de esta semana. Las personas
qgue leen libros media hora al dia tienden a vivir mas que los
gue no leen.?

L@c@ura ® Lee una historia ficticia sobre personas que viven una

vida diferente a la tuya. Los estudios demuestran que leer

@e ”er@mo ficcion aumenta la empatia y la capacidad de conectarse
smmm@r con los demas.?

R@a@mg ® Cree unazona de lectura donde puedas relajarte mientras
lees. La lectura reduce los niveles de estrés tanto como

bﬁ M” practicar yoga.*
Q;%bk Q§ ® Mantén tu dormitorio como una zona libre de pantallasy

lee un libro antes de acostarte. Las personas que leen antes
de acostarse tienden a tener un suefio de mayor calidad que
aguellos que usan pantallas antes de acostarse.®
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