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0 IMPACTO DE UMA -
NOITE MAL DORMIDA
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Nosso corpo possui um delicado sistema hormonal que depende da luz para o seu
funcionamento. Durante o dia, é estimulado pela claridade do Sol, que desperta as fungGes
cerebrais. Durante a noite, é inibido pela auséncia de luz, que ocasiona a liberacdo de
hormonios que promovem um “balango” das atividades do dia, que ocorre durante o sono.

Uma noite mal dormida reduz o nivel
de atencdo, a liberagdo dos hormonios
que despertam o corpo, a sensibilidade
das células aos acucares ingeridos e
ocasiona uma expressao facial de
cansaco, com rugas e olheiras.




O uso excessivo das
telas pode ter
impacto sobre esse
delicado eixo
hormonal,
principalmente
quando a exposicao
acontece a noite. A
luz azul emitida
pelos aparelhos
eletrénicos

impressiona a retina
e confunde o
cérebro, ativando-o
no momento em que

0 uso excessivo das telas interfere na

liberacdo da melatonina, que descansa
0 cérebro e torna o sono mais eficiente.
Um sono ndo reparador terd impacto

deveria estar se
desligando. Assim, o
estimulo  luminoso

negativo na atencao, concentracdo e interfere na
no nivel de energia durante o dia. liberacdo da
melatonina e torna o

S Al _ sono superficial e

menos reparador.

O sono pouco reparador terd impacto negativo na atengao, concentragao e no nivel de energia
durante o dia.
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covrtisol B Melatonina

Homeostase

0 nosso corpo respeita o ciclo circadiano (dia e noite),
de acordo com a luz do sol ou a sua auséncia. Diversos
horménios estdo atuando para manter o equilibrio
(homeostase) do corpo, mas aqui vamos chamar
atencdo para alguns deles: Cortisol, e Melatonina.



advenalingd dopamina

Desde a manhd o cortisol é liberado de forma pulsatil e

nos prepara para os desafios do dia, nos da forca e

vigor, estimulando a liberacdo de neurotransmissores

como Dopamina, Noradrenalina e Adrenalina,

ativando nosso sistema imunolégico b L 4
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Normalmente a liberacdo de cortisol vai cessando ao longo do dia e, quando estd escuro, sua
auséncia permite a liberacdo de melatonina.

A melatonina tem um papel essencial para descansar o cérebro. Inibe a liberacdo de dopamina,
reduz a temperatura do corpo, a excitagao e o estado de alerta, favorecendo o sono reparador.
E um marcador do relégio biolégico e ajuda no equilibrio hormonal. Assim, colabora para a
memoaria e para o sono profundo.
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«Durma em local escuro;
«Ambiente fresco e silencioso;
*Menos telas, computador, televisao;
+Desligue-se das atividades do dia;
-Se for preciso, anote as ideias que
precisar lembrar e deixe-se relaxar
sem pensar nelas;

+Antes de dormir, faca atividades
relaxantes, como: alongamento,
meditacdo, musicas tranquilas e
automassagem.




Tenha uma boa noite de
sono e desfrute de uma
manhda energizada.

Compartilhe com a
gente se seu sono é
reparador e como éa

sua rotina para dormir!
o Aprenda a comandar a
i sua mente e venha
= praticar com a gente!
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MEDITACAO PARA A SAUDE FISICA E MENTAL

VENHA COM A GENTE, INSCREVA-SE
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Para mais detalhes sobre o assunto, acesse seu e-mail institucional ou visite o site
do SIASS IF Goiano/IFG.

Responsaveis: SIASS, NASS/IF Goiano e CAS/IFG.
Venha praticar com a gente! Inscrigdes abertas!

Link de inscrigao para a Meditagao: https://forms.gle/RRwFpUooatdvTGi99
Link de inscrigdo para o Yoga: https://forms.gle/j[K9Mzxa8hucA72USA




