Sua preferéncia pode estar no
seu cronotipo. Saiba como isso
impacta na sua satide!
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Para entendermos sobre
cronotipo, primeiro precisamos
entender sobre o ritmo circadiano.

O que isso -
significa?




*++++ NOSSO corpo possuli
um “reldgio biologico”
conhecido como

ritmo circadiano.]

Ele € responsavel por regular em ciclos
de 24 horas, diversos processos como:’

(& Sono;

HUU Niveis hormonais;

H Temperatura corporal.

Quando ele esta desregulado,
podemos sofrer impactos
na nossa saude.



O cronotipo diz respeito a nossa predisposicao
para dormir mais cedo ou mais tarde.?

Ele € influenciado por genes, idade,
ambiente e até personalidade.?

Todos nos estamos em algum lugar
entre os dois cronotipos abaixo:?
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cotovias corujas

Dormem e

Dormem e
acordam cedo.

acordam tarde.



O que acontece
quando hosso
relégio biologico

é incompatiel -
com o ambiente 3

que vivemos?




Fatores como trabalho noturno, jet lag,
baixa exposicao a luz solar e exposi¢cao
a luz artificial a noite, influenciam no
nosso ritmo circadiano e podem levar a:?

Z L
(@, Disturbios do sono;

24

‘\ I Doencas cardiometabodlicas;

Transtornos de humor

% Problemas digestivos.



jet lag vs
saude intestinal

Em um modelo
experimental de jet lag,
a exposi¢ao continua a
luz levou a:*




Cronoterapia:

tudo e uma
questao de timing

A cronoterapia estuda o melhor momento
para tomar medicamentos para aumentar
a sua eficacia, como:?

Uma dose maior de .
antiepileptico a noite pode reduzir
convulsoes noturnas e matinais;

Vacinas aplicadas de manha
podem gerar respostas imunes
mais robustas.




E posstvel
modular o nosso
relogio biologico?

Existem alguns caminhos, incluindo:

Atividade fisica
a tarde pode
otimizar o

metabolismo
dos carboidratos
e lipideos.s




Mas atencao!

E importante considerar o
cronotipo de cada individuo.

Corujas podem ter
efeitos benéficos se
fizerem exercicios de
manha ou a tarde;?

Cotovias podem ter o
seu ritmo desajustado
se fizerem no fim do dia
ou A noite.?




Compartilhe este
carrossel com alguem
que precisa entender
mais sobre a relagdo
entre o sono e a saude!
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