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Lesette mz"g/iort' notizie della settimana

A\ TEMPO

DI WUSICA
a4 A X

Se vai a correre ascoltando la tua playlist preferita, o
cammini sul tapis roulant davanti a una serie tv, senti
meno la fatica. Ma non & semplice suggestione: secondo
uno studio sul Journal of Motor Learning and Development,
distrarsi dallo sforzo fisico con la musica o un video fa
consumare meno ossigeno, riducendo "affaticamento.

UN AIUTO PER LE DONNE AFGHANE
Sei a caccia di chicche gourmet da regalare a
Natale? Un'idea buona due volte & il panettone
pandorato al Cerasuolo d'Abruzzo Dop Gocce
di Rosa, di Cantina Tollo. Parte del ricavato delle
vendite, infatti, sosterra i progetti di Nove
Onlus, associazione che fornisce assistenza alle
donne afghane rifugiatesi in ltalia, lus.org

PIU SPRINT E MENO STRESS

La colazione giusta al mattino? Yogurt bianco
con frutta fresca di stagione e mandorle tritate.
«Queste ultime contengono proteine vegetali,
grassi sani e fibre, che danno energia a lungo, e
magnesio, che riduce affaticamento e stanchezza»

i QUANTE ORE

—L DEVI DORMIRE?
Non preoccuparti se
lavoro o studio
impediscono di
riposare otto ore a
notte. Uno studio su
Brain indica che
dormire meno non
fa peggiorare
concentrazione,
memoria e altre
capacita cognitive.
Limportante & che
il numero di ore di
sonno non sia
inferiore a sei.

= REALIZZA IL SOGNO DI UN BAMBINO

!_2 C'¢ chi desidera viaggiare, chi incontrare il campione
Lionel Messi. La campagna Piis fefici, pic forti aiuta a
esaudire i desideri di bambini colpiti da gravi malattie:
puoi sostenerla con una chiamata o un sms al
numero 45584, fino al 14 novembre, makeawish.it

MANGIA MENO, MA CON GUSTO
Q Uno: appoggia le posate finché non finisci di - " st

masticare. Due: se sei destrorsa, tienile con oo

la sinistra (e viceversa). Tre: usa le bacchette.

Tante strategie per gustare cid che hainel 4l

piatto, riducendo le quantita, nel libro di ey & ‘

Paola laccarino Idelson e Marina Mosca

Mindful kitchen (Enrico Damiani, I8 euro).

mindful kitehen

splea b ot o T, hrars b 7 La formula per lo smart working

ENERGIA IN GUSCIO. UNA MANCIATA DI MANDORLE

(30 GRAFM) FORNISCE 175 CALORE VTAMINE € MINERAL PIU PRODUTTIVI CON L'ALTERNANZA CASA-UFFICIO

Per mesi si @ parlato di pro e contro
dello smart working dal punto di
vista dei lavoratori. Ma quanto
conviene alle aziende questa
formula? Secondo uno studio su
61mila dipendenti Microsoft,
pubblicato su Nature Human
Behaviour, trasferendo 1'ufficio a

casa le ore di lavoro settimanali
aumentano in media del 10 per
cento. La produttivita cresce, ma si
riducono le interazioni tra colleghi.
La soluzione migliore é alternare
casa e ufficio, facendo lavorare
insieme i dipendenti alcuni giorni a
settimana, spiegano.
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