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دیلصباح: پژوهشها نشان مدهند که خواندن منظم کتاب نه تنها سرگرمکننده است، بله متواند
سلامت مغز، کاهش استرس و طول عمر را افزایش دهد. مطالعه منظم با تقویت حافظه، پیشیری از
افت شناخت و کاهش خطر ابتلا به زوال عقل همراه است و حت متواند زندگ افراد را تا دو سال

طولانتر کند.

مطالعات دانشاه ییل در ایالات متحده روی بیش از ۳۶۳۵ بزرگسال بالای ۵۰ سال نشان داد کسان که
بهطور مرتب کتاب مخوانند، نسبت به کسان که مطالعه نمکنند، بهطور میانین ۲۳ ماه طول عمر
بیشتری دارند. این ارتباط حت پس از در نظر گرفتن عوامل اقتصادی، تحصیل، وضعیت سلامت و

توانای شناخت نیز برقرار بود.

کارشناسان مگویند بخش از این اثر به مزایای اجتماع و روان خواندن مربوط مشود. مطالعه
تواند تنهایران است و ماحساسات و دیدگاههای دی ،مانند تجربه روابط اجتماع داستانهای تخیل

را کاهش دهد. مشارکت در باشاههای کتاب نیز متواند از لحاظ اجتماع تأثیر مثبت داشته باشد.

علاوه بر این، خواندن بهعنوان نوع کاهشدهنده استرس عمل مکند. هنام مطالعه، افراد وارد حالت
و کاهش فشار روان مشابه مدیتیشن که به تنظیم سیستم عصب شوند، حالتمتمرکز و آرام م ذهن
کم مکند. کاهش استرس نیز اثر مستقیم بر سلامت قلب، خواب و سیستم ایمن دارد و روند پیری را

کند مکند.

مطالعات بلندمدت نشان مدهند که فعالیتهای ذهن مانند مطالعه روند افت شناخت را کاهش مدهند
و حتـ در افـرادی کـه علائـم آلـزایمر دارنـد، حـافظه بهتـر حفـظ مشـود. کارشناسـان تأکیـد مکننـد کـه
بازگشت به مطالعه در هر سن متواند به تقویت مغز و سلامت روان کم کند و خواندن را نباید فقط

ی سرگرم دانست، بله سرمایهگذاری بر سلامت بلندمدت است.
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