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oLa!

Ev sou a Downa Ciéncia e tenho varias
historias interessantes para contar a voces!
Ew cada gibi vou mostrar como a sociedade

€ beneficiada com as descobertas feikas
pelos cientistas!

Nesta edicdo, vamos conhecer sobre os

RITMOS CIRCADIANOS

€ a wmportancia da sva regulacdo para a nossd savde.



0 (UE SAD OS RITMOS CIRCADIANDS?

05 mkmos circadianos sao ciclos biologicos naturais
que acontecem com Uma duracao de dproximada—
mente 24 horas, sendo controlados pelo sistema

de temporizacao mterno do organismo.

Esse sistema coordena e regula
diversos processos, mclundo o
sono, a vigilia, a Liberacao de alguns
hormowios, a temperatura corporal,
o metdbolismo e muikas ovtras
funcoes fisiologicas.

I

05 rMkmos circadianos, apesar de serem gerados inter-
namente, 540 simcronizados pelo ambiente. O principal
estimulo ambiental para rnos, seres humanos, € a

presenca de LUZ e o ESCURIDAD.
A

A area do conheamento que estuda
05 MEWMOS circadianos e oukros ritmos

¢ bioLogicos ¢ a GRONORIOLOGIA.
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COMO OS RITMOS CIRCADIANOS
SE MANIFESTAM NO NOSSO CORFO?

Uma das principais regioes do cérebro que compoe o
sistema circadiano 530 05 nucleos supraquiasmaticos
(NSQs), Localizados no hipotalamo. Sdo denominados
oscilador centrdl ou marcapasso e conhecidos como o
"relogio biologico cenkral' do ser vivo.

Glandula
pinedl

Hipotalamo

Talamo

Nucleo
supraquiasmatico

Protuberancia

Bulbo raquideo '
Tronco encefalico
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RHT*

0s Nsus controlam a "roking’ de atividades dos
orgaos e siskemas do nosso corpo. ELes respondem a
presenca ov auséncia de LUz que entra pelos olhos,
wmais especificamente pela retina.

Células dessa regido do olho captam o sinal Luminoso
€ 0 evwvid para 05 NSQs, gue ajustam 05 rkmos inkernos
de acordo com es55a wmformacao. Dessa forma, o ciclo
de Luz natural age como o principal sincronizador dos
riEwmos circadianos.

*RHT: Erato retino-hipotalamico.



OS RITMOS NA TERRA :

O planeta Terra demora cerca de 4 horas para rotdacionar
em torno de si, mdrcando o periodo diario pela presenca
da noite e do dia. Entretanto, o ritwmo do organismo da
maior parte das pessoas tem um periodo (ov duracao)
de um pouco mais de 4 horas*,

Ve .\—\ :
P -
) @fc.

*0 kermo ‘circadiano’ deve-se dao periodo de 14 horas, originado do
latiwm ‘arca’ (cerca) e "giem' (dia), significando ‘cerca de um dia'.
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LIM ESTLIDO PIONEIRD NA AREA
IIE ERDNDE'ULUE'A demonstrou a pre-

senca dos rkwmos circadianos nos humanos
MESMO va duséncia da informacao Luminosa
sobre dia e noite.

No experimento dos pesquisadores
Aschoff e Wever realizado ewm 1976 vna
Alemanha, um grupo de pessoas aceitou
ser colocado em um Local totalmente
fechado, sew acesso a Luz wnatural,
durante dlgumas semanas.

QE

0s cientistas perceberam que es55as pessoas
comecdram a ker Uma rotina didrid maior que 24 horas,
acordando e dormindo cada vez mais tarde.

7
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Isso comprovou que o ciclo natural do ser humano

wndo € exatamente de 14 horas, podendo variar em

al,guns minukos pdara mais (nd maioria das pessoas)
OV para menos.
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0s sindlizadores externos, também conhecidos como
piskas ambientais, servem como "pussolas’ que guiam
© corpo para manter Um ritmo biologico com duracao
parecida com a da pista ambientadl. No caso dos ritwmos
circadianos, a duracdo de um ciclo & de aproximada-
mente 14 horas, assim como a rotdacdo da Terra.

Cowo dito, o sindlizador mais importante para sincroni—
Zar 05 PEmos de wos, seres humanos, € d presenca ov
avséncid da Luz. O ciclo da Luz wnatural (Luz do Sol e
escuriddo da noike) atua como Um "quia’ para nossos

riEmos circadianos inkernos.




LUZ E ESCURIDAD

Ja sabewmos que 05 rikmos circadianos sao fortemente
wmfluenciados pela Luz e pela escuriddo. Porbanto, a Luz
solar durante o dia e a auséncia de Luz a vnoite sdo os
principais sinais ambientais que informam dos organismos
vivos sobre o ambiente. Tambem regula comportamentos
como quando estar ativo ou em repouso.

CORTISOL ¢ pcoRaNDD | MELATONINA

Q0.7 .20
Sandu,

eqL

Durante o inicio do dia, a exposicao a Luz wibe a producdo

de MELATUN'NA Um hormownio sindlizador do escuro. Ao
mesmo Eempo, promove o pico da Liberacao do hormonio

[“]RTIE[“. produzido pelas glandulas suprarrenais (ov
adrenais), relacionado ao estresse e que participa da
wanutencao do estado de alerta.

8



Ja durante a noite, na auséncia de Luz, os NSQs
eviviam Sinais pdra a glandula pineal aumentar a
producdo de melatovrina. Em animais de habitos
diurnos, grupo em que o5 seres humanos estao inclui-
dos, o aumento da producdo de melatorina estimula
5i15kemas que promovem a sonoléncia e preparam o
corpo para o 5ono. A temperatura corporal tambem
cai durante a noite, sendo outro sinal que indica
quando € noite. Isso sigrifica, para a nossa especie,
que devemos entrdr em estddo de descanso.
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FREMID NOBEL

0 Prémio Nobel de Fisiologia ou Medicina de 1017 foi conce-
dido a Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash e Michael W. Young
pela descricdo dos mecanismos moleculares que controlam
o siskema circadiano. 05 3 cientistas identificaram genes e
proteinas responsaveis por regular o siskema de tempori-
Zacao wmkerno em organismos vivos.

Para saber mais sobre
A importancia do sowno, Leia as
/ edicoes 4 e 5 da Dona Ciéncia.

A iwmportancia dessa descoberta se deve, principalmente, ao
fato de que ela explicou como 05 rEkmos sao gerados inter—
nNamente 8 COmo 05 organiSmMos SINCroniZdm 5eUs rEmos
biologicos com o ciclo de 24 horas, na LUz e na escurmdao.

Acualmente, sdpemos que .
desajustes nos rkmos circadi- o
anos podem cauvsar diversos
problewmas de saude, como O
disturbios de mkwmo, obesidade
e doencdas cardiacdas.




EXEMPLOS DE RITMOS EM HUMANOS

Ao Longo da vida, 50mos guiados por diversos ritmos,
como 05 horarios de sono. bebés tendem a dormir por
mais tempo e em varios horarios durante o dia, enquan-
to 05 aduLtos dormewm, aproximadamente, entre 7 € 9
horas em Uma mesma noite.

Recém-nascido  bebé Criancas Pré-escolar Escolar Adolescentes Adulto AduLto Idoso
0-3 meses 4Y-limeses I-1L anos 3-5anos  6-13 anos  14-I7 anos jovem  26-64 anos 65+ anos
18-15 anos



NADA DE
SE ESTRESSAR

w‘ ANTES DE DORMIR,
A3 HEIN?

¢

Ja durante o dia, o conhecido "H[IRMﬁNl[I i1} ESTREESE",

o cortisol, regula 0s nossos nivels de atencao. Sim, o
estresse tambem € muiko importante para a nossa
savde. Certo nivel de estresse ao Longo do dia nos ajuda
a ter picos de produtividade. A noite, 0s wviveis de cortisol
devew cair nos ajudando a ficar sonolentos e prontos
pdra Uma boda noite de sowno.

) 20:00



o ﬂ"]L[I MENETRUAL também € um rtwo especifico

mUIEo importante para a regulacao corporal. Durante
esse ciclo, ha varacoes hormonais (como o aumento de
estrogénio e progesterona na fase Lutea) que podem
afetar o5 rtmos biologicos. Essas variacoes hormonais
podewm dlterdr 05 rkmos circadianos, ov aqueles que
possuem outro tipo de rtmicidade (rikwos infradianos,
por exemplo, que se repetem em periodos mais Longos
do gque 4 horas, como o proprio ciclo menstrual que
dura cerca de 18 dias), causando mudancas nos padroes
de sono, kemperdtura corporal e até no humon

Al que . Bela,
gatal T eu s0U UM
Vampiro

Snify
CiclLo menskrual
e humor

N

Produtivdl

Nives de
hormonios

| >
Fase Fase Fase
folicular ovulatoria LUtea

@ Estrogénio @ Progesterona



RITMOS INFRADIANDS E LLTRADIANDS:

0 QUE SAD?

LLTRADIANOS < CIRCADIANDS > INFRADIANOS

RiEmos rapidos:
varias vezes em
I dia (inkervalos
menores do que
4 horas para
que ocorram)

Cerca de 24 horas

RiEmOs mais
Lentos: mais de
4 horas para
que ocorram



A resposta é: NA["
Basicamente todos
05 seres vivos (ate
onde a Ciénaia sdbe...)
possuem ritmos
biologicos proprios!

Um exemplo muito conhecido de ritmo biologico ewm outra
especie € a hibernacao de algumas especies de J
conhecido como ritwmo sazowal. Para enfrentar o fro
e a escassez de alimentos durante o inverno, ha uma

diminuvicao do metabolismo desses animais e, consequen—

temente, uma reducao do gasto de energia, dormindo por
ateé Longos 7 meses!




JA QUE TEMOS 0 "SUPERFODER"
DA RITMICIDADE BIOLOGICA, PRECISAMOS
APENAS DEIXAR O GORPO FAZER TODO
0 TRABALHO DE NOS GLIAR, CERTO?

Corpo,
mande-me
Nao & bem assim. Sdpewmos que dormir!

0 V0550 COrpo segue Um certo
mEmo biologico, mas ele utiliza
Eambeém pistas externas para
o ayudar a se Localizar no tempo,
funcionando como uma bUssola
pard o nosso corpo!

E como fazemos 15507

Tendo uma ROTINA! =

Ter regularidade nas rnossas atividades nos ajuda a dormir
e a viver melhor!

Esta
va hora A nossa rotina didria Eambeém
de almocar! serve como pista ambiental:

05 hordros em que fazemos as nossds
refeicoes, em que nos exercibamos e que
trabalhamos ou estudamos dajudam a
guidr 0 noss0 corpo ew sVas atividades
o diarias, coldborando pdra Uma savde de
an melhor qualidade.




DESAJUSTE DOS RITMOS CIRCADIANDS

Seguir Uma rotina nem sempre € possivel. Hoje em dia,
com o0 dvanco marcante da kecnologia, 50mos expostos
a mUItos sinais que sdo extremamente estimulantes
pard o nosso siskema de temporizacao em qualquer
horario do dia, como o uso de Luz artificial (principal-
wmente a azul dos dispositivos eletronicos) a noite.

Ev wmereco
assistir a Um
—~ pouco de séme

para descansar \

w- 0BOD

cansdada

™ 100

AlLem disso, com a vida social (Erabalho, estudo, Lazer etc.)
wmuito corrida da maiorid das pessoas, d rotina acdba sendo
deixada de Lado: passamos a comer em hordros irregulares
ao Longo da semana, vamos dormir tarde, assistimos a uma
sére superarnimada a vnoite, Usamos o celular na cama ateé
tarde, dormimos pouco, entre vamos ovtros fatores.



Assim, podemos ter Uma desregulacao dos ritmos
biologicos, o que pode trazer consequéncias negativas
para a savde: ficamos com sensacdo de cansaco o
tempo todo, sentimos fome em horaros irregulares,
temos mudancas de humor entre outras alteracoes vno
comportamento, nas emocoes e vna savde em geral.

Um exemplo classico dessa desregulacao € quando
pessoas vigjam de avido para Locais com fuso horario
wuiko diferente do habitudl: elas passam a ter

alteracoes fisicas que denominamos LIE T LAE

A wudawnca drasktica do fuso horaro em um curto
espaco de tempo deixa o sistemad de temporizacdo
desalinhado em relacdo dao kewmpo redl em que a
pessoa estd acostumada a viver E como se o corpo
ficasse confuso com os novos horarios do Local em
que chegou. Com 1550, podem surgir sinkomas, Como
fadiga, sonoléncia e alteracoes gastrontestinas.



Quewm acha que o conheado jet lgg
50 ocorre em viagens esta muito
enganado. O ritmo circadiano
tambeéwm pode se desregular
quando os horarios de sono 5ao
irregulares por conta de demandas
sociais, como festas, horarios esco-
lares e trabalho em turnos.
Isso € denominado

JET LAG SOCIAL.

Outros seres vivos tambem apresentam mewmos aircadi-
anos €, com 1550, Levanta-se oukra questao muito
importante: de Uma maneira geral, animais podem ter
Uma desregulacdo em seus nkmos naturais devido a
intervencoes do ser humano. E o caso, por exemplo, dos
animais que vivem em zoologico. como eles frequentam
Umd rotina propra do ambiente fechado desses Locais,
wmUItos Eambém dacabam experienciando 05 smbtomas do
Jet Llag, o que pode Levar a diversos impactos na savde.

Espécies que vivem em ambientes urbanos tambem sao
albamente impactadas, seja devido as Luzes artificiais
da cidade ov aos barulhos produzidos por maquinas ou

pelos proprios humanos.




CRONOTIPOS

A vida de todas as espécies, ncluindo 05 humanos, € regu-
lada pelo sistema de temporizacao. Mas sera que todos
n0s 58g9UIMos 05 MESMOS HORARIOS naturalmente?

A resposta € bewm clara pela Ciéncia: NAD As varmacoes do
sistema circadiano 540 denominadas cronoktipo e 5 mavi—
festam como preferéncias por realizar atividades em
horarios mais cedo ov tarde, assim Como em Processos
fisioLogicos, como a secrecao de melatovrina e cortisol.

————

Existem pessoas que gostam de acordar cedo (agquela
pessoa que amd acorddr € ver o nascer do Sol) e dormir

mais cedo. Chamamos essas de HATLUTINAS. Ha tambem
aquelas que preferem acordar e dormir mais tarde (con-
seguem ficar em Uma festa aké o Sol nascer e dormem

Eranquilamente depois disso), as VESFERTINAS.
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Baseado em: DUARTE, L.L. Cronotipos humanos. Cruz das Almas/BA: UFRB, 20I8. p.34.



COMO CONHECER MELHOR SELS RITMOS?

Cowo dito, 05 crownokipos sdo particulares de cada
wdividuo, mas existem meétodos que vnos ajudam a saber
ewm qual Cronotipo nos encaixamos.

Um dos metodos utilizados € o uso de questionarios
especificos que permitem conhecer as preferéncias de
cada um. Normdlmente, es5es questionarios avaliam
caracteristicas relacionadas ao ciclo vigilia-sono que,
como explicado anteriormente, € Um ciclo que tem
duracao de cerca de 24 horas (rikwo circadiano).

Um questionario
wuito vkilizado para 1550
Conhecendo melhor eo
05 horarmos de preferéncia
de dormir € acordar
podemos definir qual
0 SeU crownotipo.

*Meird Jr CM, Benedito-Silva
AA, FaLcori MMV, Varmacdo
divernia entre maktubinos e

VESPertinos nos tempos de
reacdo simples e de movi-
wmento. J. Phys. Educ. 1016.




Outra ferramenta muito
vtilizada e valiosa, principal—
mente em pesquisas cientifi-

cas e diagnosticos, € o
v [ g

07 5o ACTIGRAFID.

8:00 10:00 100
Low: 47

High: 17l

Trata-se de um dispositivo parecido com Um smartwatch
que identifica se a pessoa esta ew atividade ou em repouso
(Um acelerowmetro), e o quanto ela foi exposta a Luz duran-
ke os dias de utilizacdao do aparelho. po final de um periodo
(7 dias, por exemplo), serd possivel saber informacoes sobre

o5 horarios de sovno e atividade dela.

Abvdlmente, muitos modelos de smartphone © smartwatch
vém com es5a funcao e podew ajudar a registrar e conhecer
melhor 5eus remos.



Agora que conhecemos mais detalhes sobre os rkwmos,
podemos ir pdra a pergunta que todos devew estar
fazendo: como regular 05 rtmos circadianos pdrd Sermos
wmais savdaves, produtivos e ficarmos menos cansados
no ynosso dia a dia?

Aqui vai Uma Lista bew interessante:

1. EXFOSICAD A LUZ NATLIRAL LOGO AD ACORDAR:

A Luz wnatural € o principal sincrovnizador dos ritwmos
circadianos. Ela suprime a producdo de melatovnina (o
horménio que sinaliza o 5cUro pard nossos organis—
mos) e estimula a de cortisol, ajudando o corpo a
entender que € hora de estar em alerta.

Covheca mais sobre
0 50n0 € a Luz na edicdo 24
da Downa Ciéncia.




E. MANTER LIM HORARIO CONSISTENTE
DE DORMIR E ACORDAR:

A regularidade ajuda o cérebro
€ 0 corpo a anteciparem os
horarios de vigilia € de sono.

Hora de dormir
€ hora de dorwir!

3. REDLZIR A EXFOSICAD A LUZ ARTIFIGIAL A NOITE:

A Luz artificial, especialmente a Luz azul de telas
(celulares, computadores, TVs, etc.), pode wmibir a pro-
ducdo de melatovninag, dificulbando o inicio do sono.
Nada de assistir a séries em horarios proximos
de dormir oV dcessar redes sociais!




4. TER LIMA ROTINA NOTLIRNA RELAXANTE:

Tambeém chamada higiene do sono,
crmdr Uma roktind pdra desacelerar
a noite ajuda o cerebro d se preparar
para dormir Sinalizando que o dia
esta terminando.

5. FRATICAR EXERCICIOS FISICOS
REGLILARMENTE:

A atividade fisica ajuda a regular
a temperatura corporal e pro-
ducao de hormonios, além de
melhorar a qualidade de sowo.

N——

Se possivel, € melhor optar
por realizar exercicios durante
o dia, preferencialmente pela
wmanhd ov a tarde, evitando a
atividade fisica intensa perto

do horario de dormir




0 sistema de tewmporizacdo € essencidl, pois regula
diversos processos biologicos do organismo, incluindo
05 rikmos circadianos, impactando direbamente a
nossa savde, o nosso desempenho fisico e mental,
alémwm do nosso bem-estar!

OLha so!
Ja sao 1:00
e chegov a hora
de dorwir por aqui.

VAMOS CLIDAR DOS NOSSOS RITMOS BIOLOGICOS?!

Amanha vocé deve estar atento para compartiLhar
05 conheamentos daqui com outras pessoas!

OBRIGADA!
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