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La lectura éinfluye en nuestra salud?

Does reading influence our health?
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Charles Louis de Secondat, Sefior de la Brede y
Bardn de Montesquieu (1689 - 1755), fildsofo y ensayis-
ta de la llustracidn francesa, elogiaba la lectura diciendo:
“El estudio ha sido para mi el principal remedio contra las
preocupaciones de la vida, no habiendo tenido nunca un
disgusto que no me haya pasado después de una hora de
lectura”. Para el filésofo Fernando Savater (1947), la lec-
tura es una adiccion que, ademas, no tiene cura:
“Algunos entramos un dia en los libros como quien entra
en una orden religiosa, en una secta, en un grupo terro-
rista. Peor, porque no hay apostasia imaginable: el efec-
to de los libros sélo se sustituye o se alivia mediante
otros libros. Es la Unica adiccidn verdadera que conozco,
la que no tiene cura posible”. Segin Joseph Addison,
ensayista y poeta inglés (1672-1719) “Leer es para la
mente lo que el ejercicio fisico es para el cuerpo”.

La lectura implica mucho mas que disfrutar de un
pasatiempo agradable: promueve la concentracién, favo-
rece la empatia y ayuda a prevenir la degeneracién cog-
nitiva. A pesar de estas bondades de la lectura, los resul-
tados que presenta La lectura en Espaiia. Informe 2017,
recientemente publicadol, son poco halagliefios. Este
informe sefala que en Espafia cerca del 40% de los ciu-
dadanos no leyd ni un solo libro en 2015. En las conclu-
siones incluye, entre otras cosas, que la poblacion de 14
a 24 anos es mucho mas lectora que la de mas de 65 (los
lectores frecuentes disminuyen claramente segun se
asciende en la pirdmide de poblacidn); las personas con
estudios universitarios presentan unos indices de lectura
claramente superiores; los estudiantes y, en menor medi-
da, los ocupados son los mas lectores mientras que los
jubilados presentan indices muy inferiores; los munici-
pios de mas de un millon de habitantes presentan los

indices de lectura mayores, los cuales bajan en paralelo
al descenso de poblacién de los lugares de residencia;
ademas, las mujeres leen mas que los hombres, pero la
diferencia es mucho menor que en otros paises (los
anglosajones, por ejemplo). Estos resultados, similares a
los del informe publicado un par de afos antes, tendrian
que movilizar a toda la sociedad y, muy especialmente, a
la Administracion.

No es nuevo el interés por estudiar si la lectura
tiene alguna influencia en el cuerpo humano y, como con-
secuencia, en la salud. Leer con frecuencia y de forma apli-
cada estimula la percepcion, la concentracidn y la empatia.
Ademads, produce cambios anatémicos en el cerebro que
favorecen la comunicacidon entre las estructuras encefali-
cas: un cerebro entrenado en el ejercicio de la lectura sera
capaz de compensar mejor el proceso degenerativo que se
produce de forma natural a lo largo de los afios2.

Algunos trabajos cientificos publicados estos ulti-
mos afios han profundizado en el estudio de diversos
aspectos relacionados con estos temas. Los resultados
del informe citado al principiol han hecho que también
se divulguen a través de la prensa razones cientificas
para leer mas de lo que leemos, que derivan de algunos
de estos estudios3.

Como seiala Morgado Bernal3, la lectura es uno
de los mejores ejercicios que podemos realizar para
mantener en forma el cerebro y las capacidades menta-
les. Al leer se ponen en marcha muchos procesos menta-
les como la percepcidn, la memoria y el razonamiento; se
activa el hemisferio izquierdo del cerebro, responsable
del lenguaje y el mas dotado de capacidades analiticas en
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la mayoria de las personas asi como otras areas que per-
miten decodificar las letras, las palabras y las frases y
convertirlas en sonidos mentales. Mientras leemos se
activan tanto las cortezas occipital y temporal, que nos
permiten reconocer el significado de las palabras, como
la frontal motora cuando se nos representa el sonido de
esas palabras. Y el hipocampo, el I6bulo temporal medial
y la amigdala, entre otros, participan en la interpretacién
de lo que leemos y en lo que sentimos al leerlo. La
memoria y los procesos del razonamiento se ejercitan.
Leer refuerza las habilidades sociales y la empatia, ade-
mas de reducir el nivel de estrés de la persona que lee.

La comprension de las historias que leemos com-
parte areas de activacion del cerebro con el procesa-
miento de comprension en la relacidon con otras perso-
nas; asi, se ha observado, por ejemplo, que la lectura de
ficcion literaria mejora la empatia% y los resultados de
diversos estudios infieren que leer ficcibn mejora las
habilidades sociales®. Se ha visto que son mas empaticos
los lectores de obras de ficcidén, en comparacion con los
de obras que no son de ficcidn, en aquellos casos en los
que el lector se involucra emocionalmente y “vive” la his-
toriaé. Asimismo, estudios sobre teoria de la mente
muestran que las personas que leen obras de ficcidn tie-
nen una mayor habilidad para comprender y predecir la
conducta de otras personas, sus conocimientos, sus
intenciones, sus emociones y sus creencias’8.

Las emociones que siente el lector son una parte
fundamental en la experiencia lectora. Por un lado, el
estado de animo puede influir en el momento en el que
se escoge un libro para leer; la eleccidn depende de si el
objetivo del lector es cambiar o mantener su estado
emocional actual. Una vez elegido, la narrativa misma
actua para evocar y transformar las emociones, tanto
directamente, a través de los acontecimientos y persona-
jes representados, como a través de la localizacion de
recuerdos emocionalmente validados. Una vez evocadas
por la historia, estas emociones pueden también influir
en la experiencia con la que la persona experimenta la
narrativa en la lectura. Por ultimo, las emociones experi-
mentadas durante la lectura pueden tener consecuen-
cias después de cerrar las tapas del libro: se produce
entonces una interaccién entre las emociones y la ficcion
narrativa literaria®.

Cualquier lector inferira de todo lo enumerado
que la lectura causa notables cambios en el funciona-
miento del sistema nervioso. Y cualquier médico pensa-
ra que tales efectos pueden tener una utilizacién tera-
péutica en multiples situaciones. Deliberadamente no
hemos hablado en este articulo de esta posibilidad, la lla-
mada biblioterapia; este tema merece una atencion
especial y lo reservamos para otra ocasion.
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