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Pon fin ala somnolencia con un sencillo truco

https://www.youtube.com/watch?v=2L X1702-gK0

A todo e mundo le ha entrado suefio alguna vez en un momento inoportuno y, por mucho que intentases
mantener |os ojos abiertos, los par pados cedian todo € rato ante el cansancio. Es una situacion incomoda
parati y paralos demas, sobre todo cuando estas en unareunion o trabajando en laoficina.

L as razones que llevan a que tengamos esos ataques de suefio nor malmente se deben a la falta de descanso
delanoche anterior, lo que repercute directamente en nuestra productividad a dia siguiente.

Son muchos los consejos que podemos leer en Internet o en revistas sobre como permanecer despierto y rendir
al maximo: no usar dispositivos moviles antes de irte a la cama para descansar mejor, mantente hidratado, da
un paseo cuando te entre suefio, lavate la cara con agua fria, etc. Pero lo cierto es existe un método cientifico
con € que acabar con la somnolencia en apenas unos segundos.

"La posicion de nuestro cuerpo y hacia donde esta dirigida nuestra mirada guarda relacion con la sensacion de
derta" (Foto: E&J)

Andrew Huberman es un neurocientifico y profesor de neurobiologia y oftalmologia en la Universidad de
Stamford. En su canal de Y ouTube sube vid ...
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