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

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

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

Pesquisadores estudam o efeito do sono astropay pagando 100 reais mais de
26.000 pessoas

Académicos da Imperial College London lideraram um estudo astropay pagando 100 reais que
analisaram dados de mais de 26.000 pessoas que participaram do estudo UK Biobank e
completaram testes de inteligéncia, raciocinio, tempo de reacdo e memoria.

Eles entdo examinaram como a duracéo, a qualidade e o cronétipo do sono (que determina o
momento do dia astropay pagando 100 reais que nos sentimos mais alerta e produtivos) afetam
0 desempenho cerebral.

Eles descobriram que aqueles que se mantém acordados até tarde e aqueles classificados como
"intermediarios"” tiveram "superior funcao cognitiva", enquanto as "alva-do-alva" tiveram as



pontuagdes mais baixas.

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

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

A duracdo do sono é importante para o desempenho cerebral

Embora politicos como Margaret Thatcher, Winston Churchill e Barack Obama parecam prosperar
com pouco sono, o estudo descobriu que a duracao do sono € importante para o desempenho
cerebral, com aqueles que obtém entre sete e nove horas de sono por noite obtendo as
pontuacdes mais altas astropay pagando 100 reais testes cognitivos.

Recomendacdes de especialistas

A Dra. Raha West, autora principal e pesquisadora clinica do departamento de cirurgia e cancer
da Imperial College London, disse: "Entender e trabalhar com suas tendéncias naturais de sono
€ essencial, mas é igualmente importante se lembrar de obter apenas o suficiente sono, ndo
muito longo ou muito curto. Isso é crucial para manter o cérebro saudavel e funcionando de
forma ideal.”

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

"Nés gostariamos de ver intervencdes politicas para ajudar a melhorar os padrées de sono na
populacao geral."

Precaucdes ao interpretar os achados

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

Inglaterra sorpreende a Francia con una victoriade 2-1y
mantiene vivas sus esperanzas de clasificar a Euro 2025

Inglaterra sorprendié a Francia en St-Etienne con una victoria de 2-1 que mantuvo sus
esperanzas de clasificar a Euro 2025 muy vivas. El equipo de Sarina Wiegman produjo un
desempeifio tranquilo en su mayor parte contra los lideres del grupo y aseguré tres puntos
gracias a los goles de primera mitad de Georgia Stanway y Alessia Russo. Un penal de
Kadidiatou Diani devolvio a los anfitriones al partido, pero las Leonesas recurrieron a toda su
experiencia y resistencia como campeonas europeas para aguantar por una victoria importante.
Fue un duelo entre dos potencias europeas que se habian enfrentado solo cuatro dias antes —
segundo contra tercero en los rankings mundiales. Inglaterra habia sido picada en St James' Park
— una derrota por 2-1 que Wiegman habia llamado "muy innecesaria" y que habia causado un
poco de consternacion entre los fanéaticos de Inglaterra.

Relacionado: Francia v Inglaterra: clasificaciéon de Euro 2025 — en vivo



Habria habido cejas levantadas, por lo tanto, cuando Wiegman opt6 por solo un cambio en los
titulares que habian parecido cansados visiblemente el viernes. Hannah Hampton fue la Unica
diferencia, reemplazando a Mary Earps que se habia lesionado temprano con una lesibn menor
en la cadera al comienzo de ese encuentro. Leah Williamson, la capitana, continué su sociedad
con Millie Bright en la linea defensiva mientras que Ella Toone retuvo su papel como el No 10,
ganando su 502 cap por su pais a los 24 afios.

En contraste, el entrenador de Francia, Hervé Renard — regresando a la linea de banda después
de cumplir una suspensién — realizé dos cambios. Opto por traer la experiencia de Amandine
Henry y Grace Geyoro al medio campo con Sakina Karchaoui empujada hacia arriba para brindar
apoyo al ataque.

Al igual que en el ultimo enfrentamiento, fue un comienzo timido de ambos mientras buscaban
encontrar su ritmo al principio. Inglaterra parecia satisfecha de pasar la pelota por la parte de
atras, construyendo de vuelta su confianza en posesion y eligiendo sus momentos para conducir
hacia adelante.

Fueron los visitantes quienes tuvieron el primer tiro notable con Stanway estableciendo a Toone

en el area, solo para que la centrocampista rematara desviada frente a la porteria. Francia estuvo
a punto de hacer que Inglaterra pagara inmediatamente por esa instancia de desperdicio cuando
Diani desvio un centro de Karchaoui amplio bajo presién de Williamson.

A medida que Inglaterra se asentaba, comenz6 a encontrar los huecos a los que Francia tuvo
poca respuesta. Los anfitriones parecian particularmente vulnerables en las bandas con la
carrera de Lauren Hemp y Lucy Bronze estirando el juego para encontrar los balones
transversales caracteristicos de su capitana.

A medida que aparecian los huecos, Inglaterra se adelanté de manera espectacular. Stanway es
conocida por su capacidad natural para anotar desde lejos y no dud6 cuando recibié un desvio de
Hemp a unos 20 yardas. Con una ojeada a la porteria, abri6 el pie para enviar un tiro imparable
mas alla de la portera sin posibilidades de Pauline Peyraud-Magnin de Francia.
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Las Leonesas no aflojaron el paso y continuaron creando mas ocasiones que sus oponentes.
Consolidaron su ventaja diez minutos antes del descanso cuando Russo rompio a través de la
defensa francesa para empujar a casa un centro preciso de Hemp. Habia estado golpeando en la
puerta todo el partido y culminé una tripleta de oportunidades con un remate instintivo de
delantero. Fue un gol que dejo a Francia con mucho que pensar cuando se arrastraron
desoladamente al vestuario en el descanso.

Renard habia visto lo suficiente y sac6é a Henry y Karchaoui en el descanso por Toletti y Delphine
Cascarino. Tuvo un impacto inmediato ya que los anfitriones se animaron visiblemente,
impulsados por el ritmo de los tambores del apoyo local ruidoso sentado detras de la porteria
opuesta. Se acercaron mas directamente a Inglaterra con la velocidad de Diani y Marie-
Antoinette Katoto aplicando mas presion sobre la linea defensiva, pero crearon poco para
inquietar a Hampton.

Sin embargo, obtuvieron un golpe de suerte en el minuto 72 cuando Williamson se enred6 con
Geyoro y el arbitro sefal6 el punto penal. Diani convirtié con confianza, empujando el penal a la
red en su 1002 cap por su equipo nacional. Fue un gol que puso a Inglaterra en terreno movedizo
con un cuarto de hora restante.

La frustracion de las Leonesas por conceder en un partido en el que habian estado en su
mayoria sin problemas fue evidente y les llevé un tiempo asentarse nuevamente. Se
establecieron compactamente, permitiendo que Francia tuviera control de la pelota en su propia
mitad mientras se centraban en sacar a los jugadores clave del juego

Esto dio al equipo de Renard el aliento que necesitaban para seguir adelante. Cascarino tuvo un
remate por encima del travesafio desde un angulo cerrado antes de que Chloe Kelly, que entré
por la agotada Beth Mead, blogueara un tiro de Geyoro. Hampton también produjo una salvada
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instintiva increible para negar a Katoto tarde, asegurando la victoria para su equipo. Fue una
victoria que vio a Inglaterra empatar con Suecia en el Grupo 3 de la Liga A antes de los dos
partidos finales. Las Leonesas reciben a la Republica de Irlanda en julio antes de enfrentar a
Suecia en la ultima jornada de la clasificacion.
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