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Dentro del cerebro, el sueno en-
riguece una diversidad de fun-

ciones, como nuestra capacidad
Eara aprender, memarizay y
omar decisiones logicas.

IDEAS GENERALES

Un buen sueno nocturno puede hacernos
mas inteligentes, mas atractivos, mas
felices y prevenir el cancer

El suefio y nuestro bienestar fisico y
mental

Walker ofrece una exploracién revolu-
cionaria del sueno, examinando cémo
afecta cada aspecto de nuestro bienestar
fisico y mental.

Describe los descubrimientos cientificos
mas avanzados y las décadas de investi-
gacion y practica clinica, y explica como
podemos aprovechar el sueno para:

mejorar el aprendizaje, el estado de
animo y los niveles de energia

regular las hormonas

prevenir el cancer, el Alzheimery la
diabetes

reducir los efectos del envejecimiento y
aumentar la longevidad
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Matthew Walker es un autor, cientifico y profe-
sor britanico de neurociencia y psicologia que
trabaja en la Universidad de California, Berke-
ley. Es un divulgador centrado en el tema del
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440 paginas Como académico, Walker se ha centrado en el
Tiempo de lectura: impacto del suefo en la salud humana con-

tribuyendo a numerosos estudios de investi-

5 semanas e
gacion cientifica.
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