Dormire, cibo e corsa mettono il turbo al cervello
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=1626

Dormire, cibo e corsa mettono il turbo al cervello

News
Inviato da : Adriana Abussi

Pubblicato il : 2/2/2024 10:00:00

dl 'ultima ricerca in ordine di tempo A" quella dell'universitA della

egifnct

Pennsylvania.
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in ordine ditempo & della Pennsylvania, secondo cui con due ore di sonno in pik el il cervello i ricarica, e pr una volta tori a avoro.
I ricercatori sono giunti a questa conclusione studiando 159 trentenni in salute ch re 4 ore a nolte per 5 giomi e a cui po era consentita di dormire fino a 10.
"L per il cervello - spiega David Dinges, autore dello studio - e permettono di ritornare a livelli normali di efficienza”.
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Anche il sonnelino pomeridiano A tato ‘iabltato’ dagh sci

ondo uno studio delfuniversitA. della Califor

Maolte al sonno sono mole alirele ativith che aumentano e performance cogniive: fra quelle segnalate dal quotidiano ci sono mangiare cibi icchidi magnesio o coccolata, rendere il sol, @ persino giocare a Tetrs
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