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Bon a savoir

QUI FAIT TRAVAILLER
30 MINUTES PAR JOUR
SA MEMOIRE LA DOPE

Retenir 72 mots en 8 minutes, puis les récitér sans se tromper
un quart d'heure aprés 7 Des chercheurs américains et alle-
mands assurent qu'avec ke bon entrainement, cette capacité
serait & la portée de tous. 51 volontaires ont testé diffiérents
exercices de mémoire 30 minutes par jour pendant six
semaines. Et 'un d'ewx, la “méthode des loa™, qui consiste &
imaginer une route dont les étapes seraient les mots & retenir,
s'est révélé particuliérement eficace. Avant I'étude, les indhvidus
retenaient en moyenne 30 mots sur 72, iis se souvenaent de
plus du double aprés avoir suhi durant 6 semaines la méthode
des loci. “L'entrainement a acoru chez ces sujets ka connectivite
entre les réseau impliqués dans la mémaoire et la gestion visuo-
spatiake”, révéle Martin Dresler, professeur de neurosciences et
co-auteur de I'étude. Il ne tiendrait donc qu'a nous de sublimer
nos capacités mémanelles. “"CellPress Webinar”, mars 2017
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LES VIBRATIONS AIDERAIENT
| VRAIMENT A MAIGRIR

Une expérience sur des souris semble

confirmer les bienfaits allégués de la pla-
. teforme vibrante Power Plate®. 20 mi-

+ nutes de ces vibrations par jour pendant
' 3 mois leur a fait perdre autant de poids
que 45 minutes de marche sur tapis
« roulant. “Endocrinology”, mars 2017
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