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Pesquisadores sugerem que dormir mais tarde pode ser
vantajoso para o poder cerebral

A ideia de que pessoas que ficam 3 acordadas até tarde na noite lutam para fazer alguma coisa
durante o dia pode precisar ser revisada.

Estudos indicam 3 que permanecer acordado até tarde pode ser benéfico para o nosso poder
cerebral, pois pessoas que se identificam como noctivagas 3 poderiam ser mais afiadas do que
aguelas que se deitam cedo.

Pesquisadores estudam o efeito do sono bodog cassino mais de 3 26.000
pessoas

Académicos da Imperial College London lideraram um estudo bodog cassino que analisaram
dados de mais de 26.000 pessoas que 3 participaram do estudo UK Biobank e completaram
testes de inteligéncia, raciocinio, tempo de reagdo e memoria.

Eles entdo examinaram 3 como a duracao, a qualidade e o cronétipo do sono (que determina o
momento do dia bodog cassino que nos sentimos 3 mais alerta e produtivos) afetam o
desempenho cerebral.

Eles descobriram que aqueles que se mantém acordados até tarde e 3 aqueles classificados
como "intermediarios" tiveram "superior fun¢do cognitiva", enquanto as "alva-do-alva" tiveram as
pontuacdes mais baixas.

Pessoas que se mantém 3 acordadas até tarde estdo associadas a tipos
criativos

Ficar acordado até tarde esta fortemente associado a tipos criativos. Artistas, autores 3 e musicos
notorios conhecidos por serem noctivagos incluem Henri de Toulouse-Lautrec, James Joyce,
Kanye West e Lady Gaga.

A duracdo 3 do sono é importante para o desempenho cerebral

Embora politicos como Margaret Thatcher, Winston Churchill e Barack Obama parecam prosperar
3 com pouco sono, o estudo descobriu que a duragdo do sono é importante para o desempenho
cerebral, com aqueles que 3 obtém entre sete e nove horas de sono por noite obtendo as
pontuagcdes mais altas bodog cassino testes cognitivos.

Recomendacdes de 3 especialistas

A Dra. Raha West, autora principal e pesquisadora clinica do departamento de cirurgia e cancer
da Imperial College London, 3 disse: "Entender e trabalhar com suas tendéncias naturais de sono



€ essencial, mas é igualmente importante se lembrar de obter 3 apenas o suficiente sono, nao
muito longo ou muito curto. Isso é crucial para manter o cérebro saudavel e funcionando 3 de
forma ideal.”

O prof. Daging Ma, co-lider do estudo, também do departamento de cirurgia e cancer da Imperial
3 College London, acrescentou: "Acreditamos que gerenciar ativamente os padrées de sono é
realmente importante para potencializar e proteger o funcionamento 3 do nosso cérebro.

"Nos gostariamos de ver intervencdes politicas para ajudar a melhorar os padrées de sono na
populacéo 3 geral."

Precaucdes ao interpretar os achados

No entanto, alguns especialistas advertiram sobre a interpretacdo dos achados. Jacqui Hanley,
chefe de 3 financiamento de pesquisas da Alzheimer's Research UK, disse: "Sem uma imagem
detalhada do

Ketlen Souza celebra primeira vitéria no UFC na estreia no peso-palha

ApoOs perder em bodog cassino bodog cassino estreia no Ultimate Fighting Championship
(UFC), a lutadora brasileira Ketlen Souza, também conhecida como "Esquentadinha”, derrotou a
estadunidense Marnic Mann no card preliminar do UFC Vegas 91, realizado no ultimo sabado
(27). Essa foi a primeira vitéria de Souza no UFC.

De camped peso-mosca do Invicta FC para o UFC

Camped peso-mosca (até 57 kg) do Invicta FC, Ketlen fez bodog cassino primeira luta no UFC
na mesma categoria, mas foi derrotada por bodog cassino compatriota Karine Killer. Apos essa
derrota, a amazonense optou por descer para a divisdo dos palhas (até 52 kg) antes de bodog
cassino segunda luta no UFC. A troca parece ser definitiva e a lutadora considera isso como um
NovVo comego.

Data Evento Resultado

27/06/2024 UFC Vegas 91 Vitéria por decisdo unanime contra Marnic Mann

16/11/2024 UFC Séao Paulo Derrota por decisdo unanime contra Karine Killer

Primeira vitoria no UFC e planos para o futuro

"Eu pretendo voltar rapido, logo. Sou uma pessoa que gosta do mundo que eu vivo, abdiquei de
muitas coisas, isso € o0 que eu fago, 0 que eu amo. E se eu puder voltar logo, eu desde ja
agradeco", afirmou Ketlen.
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