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Pon fin a la somnolencia con un sencillo truco

https://www.youtube.com/watch?v=2LXI7O2-qK0 

A todo el mundo le ha entrado sueño alguna vez en un momento inoportuno y, por mucho que intentases

mantener los ojos abiertos, los parpados cedían todo el rato ante el cansancio. Es una situación incómoda

para ti y para los demás, sobre todo cuando estás en una reunión o trabajando en la oficina. 

Las razones que llevan a que tengamos esos ataques de sueño normalmente se deben a la falta de descanso 

de la noche anterior, lo que repercute directamente en nuestra productividad al día siguiente. 

Son muchos los consejos que podemos leer en Internet o en revistas sobre cómo permanecer despierto y rendir

al máximo: no usar dispositivos móviles antes de irte a la cama para descansar mejor, mantente hidratado, da

un paseo cuando te entre sueño, lávate la cara con agua fría, etc. Pero lo cierto es existe un método científico 

con el que acabar con la somnolencia en apenas unos segundos.

"La posición de nuestro cuerpo y hacia donde está dirigida nuestra mirada guarda relación con la sensación de

alerta" (Foto: E&J) 

Andrew Huberman es un neurocientífico y profesor de neurobiología y oftalmología en la Universidad de

Stamford. En su canal de YouTube sube víd ...

https://www.economistjurist.es/zestilo-de-vida/habitos-para-evitar-la-fatiga/
https://www.youtube.com/c/AndrewHubermanLab
https://www.economistjurist.es/suscripcion-paso-1-de-2/

