Luz, sono e saude

Por Silvia Maria Carneiro de Campos

Os beneficios da iluminagdo e sua
interferéncia no ciclo biologico

DORMIR PARECE UMA COISA MUITO SIMPLES, MAS O FATO DE
desconhecermos alguns mecanismos naturais pode prejudicar
0 sono e trazer consequéncias a curto e longo prazo. A ciéncia
que estuda a fisiologia humana, entre outras coisas, é a cro-
nobiologia, uma matéria multidisciplinar que estuda a vida em
funcao do tempo. Mais especificamente, ela estuda os ritmos
e fendbmenos fisicos e bioguimicos, ciclicos e periédicos que
ocorrem nos seres Vivos.

A prevencao é sempre o melhor remédio de todos, e, atra-
vés de costumes muito simples, podemos influenciar e regular
este ciclo sono-vigilia. O nosso corpo é uma maquina — movido
a energia e regulado por hormonios — e tanto o sol quanto a
escuridao completa fazem parte deste ciclo regulador. Andar ao
sol, comer e dormir s&o fungdes basicas do nosso organismo, e
com elas podemos viver com saulde por muito tempo.

Luz do Sol é energia vital porque, além de permitir a vida no
planeta, permite ao ser humano a possibilidade da realizagao de
diversas tarefas do dia-a-dia que determinam a nossa cultura e
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socializag&o. Por outro lado, a luz artificial acompanha a huma-
nidade desde o tempo das cavernas, onde o fogo era o bem
mais importante para a comunidade.

A Luz evoluiu muito ao longo do tempo e, nos Ultimos
100 anos, com a descoberta da energia elétrica e a invengao
da ldmpada de Edison, propiciou ao ser humano um salto na
evolucédo dos costumes e da tecnologia, permitindo ao homem
moderno um nivel de conforto que era quase impossivel de ser
imaginado no passado.

O fato é que apesar de todos os beneficios que a luz
proporciona e as facilidades que o uso de outros aparelhos
eletroeletronicos nos fornece, estes beneficios interferem de
alguma maneira em nossos ciclos biologicos e em nossa qui-
mica cerebral, e podem, além de influenciar, prejudicar nosso
funcionamento.

O olho tem um papel fundamental neste ciclo, porque ele é
a porta de entrada do nosso cérebro. E através da retina ocular
que captamos as radiacdes da luz. Conhecendo melhor alguns
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dispositivos do nosso cérebro, podemos usufruir melhor
da tecnologia sem prejuizo de nossa saulde.

Podemos e devemos controlar as interferéncias que
acontecem por causa das radiagdes eletromagnéticas
que séo detectadas pelo nosso corpo, como por exemplo,
neste contexto, a luz artificial das lampadas. Porém, na
verdade, ndo ha diferenga entre as diversas radiacoes:
luz, microondas e raios X, entre outras, exceto o fato de
elas terem diferentes comprimentos de onda, as vezes
maior ou menor.

Este artigo pretende informar, entre outras coisas,
sobre o papel da glandula pineal e da importancia do
hormonio da melatonina no ciclo circadiano dos seres
humanos e como a luz e outras fontes eletromagnéticas
podem afetar e causar disturbios no sono, causando
estresse e até mesmo depressao, porque a presen-
ca de luz a noite interrompe a sintese e producéo do
hormdnio da melatonina, desregulando assim todo o
sistema enddcrino. Uma iluminagao adequada é um
grande aliado para uma vida saudavel.

Sol

Aluz solar é indispensavel para a manutencao de
vida na terra. E responsavel pela manutengdo da dgua
no estado liquido e pela fotossintese das plantas, que
garante a formagao do oxigénio na atmosfera. O sol
também metaboliza glicose e outros elementos nos
seres vivos. No ser humano, o sol é responséavel pela
sintese da vitamina D, que, entre outros hormdnios, é
vital para a saude fisica e mental.

Estrutura Ocular

Sintese do horménio da vitamina D

O ser humano obtém a vitamina D através da ex-
posicao solar. Poucos alimentos contém este hormonio
em quantidade suficiente, e a fungéo mais conhecida
da vitamina D € a de absorver o célcio da alimentagao;
sem esse hormonio, apenas 10 a 15% do calcio ingeri-
do séo absorvidos no organismo, e, com a sua ajuda,
esse indice sobe de 30 a 40%. A vitamina D ¢ sinteti-
zada na pele, durante a exposicao ao sol, e é metabo-
lizada no figado e rins a fim de garantir a densidade
mineral ¢ssea do individuo.

A maneira de obter uma quantidade adequada
deste hormonio é a de exposicao ao sol da manha
todos os dias; a indicagdo minima € de duas vezes na
semana. Caminhar pelo menos 30 minutos, no sol da
manha ou ao cair da tarde, usando roupas leves para
receber sol em ambos 0s bragos e pernas.

A luz solar em doses adequadas melhora a eficacia
do sistema imunolégico, estimula o metabolismo, o
cérebro e a capacidade de aprendizado, reduz o coles-
terol e a carie dentaria.

Visao

A visdo néo acontece nos olhos, e sim no cérebro.
A nossa visao processa imagens que passam a ser a
base da nossa linguagem. Ela ocupa cerca de 87% dos
sentidos; isso nés dé a impressao de que a realidade é
aquilo que vemos. Tem como fungao principal — e ins-
tintiva — localizar e reconhecer qualquer sinal de perigo.

Lecalizagdo do
humoe vireo
Retina, no fundo
do globo ocular

Cristalino ggclerstica

ilustracao: Cassia Alves e Marcelo Fuhrmann
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Os nossos olhos nao enxergam a luz, da mesma
forma que nao enxergamos a eletricidade e os campos
magnéticos. O que podemos ver externamente é a
reflexdo das cores nas superficies. A luz em si, é visivel
interiormente como efeito desta percepcéo. Privar de luz
os olhos, ndo quer dizer que a luz deixou de existir. Des-
ta forma, o cego que por diversos motivos nao pode ver,
se a sua retina esté preservada, na maioria das vezes,
ele mantém a percepcao do claro e do escuro.

Os fotorreceptores, quando estimulados pela luz,
dé&o inicio a impulsos nas células nervosas, e a men-
sagem chega ao cérebro através do nervo éptico. Ha
dois tipos de fotorreceptores: os cones, sensiveis a luz
e especializados nas cores primarias (vermelho, verde e
azul); e os bastonetes, sensiveis ao escuro.

Os olhos séo o inicio do processo visual; atra-
vés deles, as imagens e a luz chegam a retina e séo
transformados em impulsos nervosos conduzidos ao
cérebro.

Cronobiologia

O ciclo circadiano e as estagdes do ano tém impac-
to sobre a vida e suas manifestacdes. A natureza dos
seres pode ser modificada pelas condigdes de ilumina-
¢ao, trazendo alteragdes metabolicas. A alimentacéo
também interfere ou regula estes ciclos.

O Ndcleo Supra Quiasmatico esta cheio dos neur6-
nios que s&o responsaveis pela regulagem do ciclo ou
das mudangas adaptativas, necessarias as condigoes
ambientais. O nucleo sinaliza o que ocorre fora do orga-
nismo.

O aumento do conhecimento sobre as caracteristi-
cas muito particulares do ser humano pode fazer com
que passemos a valorizar a sua individualidade, reduzin-
do, através de medidas simples e racionais, possiveis
danos sobre a sua saude e seu desempenho profis-
sional. A cronobiologia traz a discussao do trabalho
humano para o campo do bem-estar dos individuos,
ultrapassando os limites imediatistas da produtividade.

Ciclo circadiano

O estudo do ciclo circadiano e de outras formas de
regulacéo do tempo pelo corpo s&o objetos de estudo
da cronobiologia. Este campo busca o entendimento de
COMO OS Seres vivos manuseiam as recorréncias tem-
porais e como os diferentes organismos sao capazes
de sincronizar as suas atividades a essas variagoes.
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Do ponto de vista fisico, a alternancia claro-escuro é a
forma béasica de marcagao do tempo.

O ciclo circadiano designa um periodo aproxima-
do de 24 horas, sobre o qual se baseia todo o ciclo

biolégico do corpo humano e de qualquer outro ser vivo.

Ele depende de os nucleos supraquiasmaticos recebe-
rem sinais sensoriais acerca da duracao do dia e dos
niveis de luz percebidos pelos olhos e pela temperatura
da pele. Basicamente, ele ¢ influenciado pela luz solar.
O ritmo circadiano regula todos os ritmos fisiolégicos
do corpo humano através dos niveis hormonais, com
influéncia sobre a digestao, o sono, o crescimento, a
renovagao das células, a temperatura do corpo, o ritmo
cardiaco, a presséo arterial e o cérebro. O bom funcio-
namento do organismo depende deste ciclo.

Glandula pineal

O “rel6gio” que processa e monitora este processo
encontra-se numa area cerebral denominada glandula
pineal, localizada no hipotalamo, na base do cérebro.
Esta glandula esta conectada aos olhos por uma via
nervosa direta que, ao escurecer, produz a melatonina,
ajudando a regular o ritmo biolégico béasico de cada
orgéo, tecido e célula do corpo; a melatonina também
estabiliza e sincroniza a atividade elétrica do sistema
nervoso central: quando a luz do sol se vai, o cérebro se
prepara para dormir.

A manutengéo do ritmo circadiano é realizada por
aglomerados de neurdnios localizados no hipotala-
mo, denominados nucleos supraquiasmaticos (NSQ).
Eles s&o responsaveis pelo controle da produgéo e da
secregao da melatonina, que € um neurotransmissor
liberado, geralmente a noite, pela glandula pineal, e

A sintese da
melatonina na
glandula pineal.



tem como fungéo bésica informar ao organismo que
esta escuro. Esse processo se déa através de uma via
retino-hipotalamica que informa aos NSQ a alternancia
claro-escuro. De acordo com Barbosa Junior, Ferrei-
ra e Markus (2003), “A fotorrecepcao é feita na retina
por células especializadas, conhecidas como cones e
bastonetes. Essas células s&o capazes de traduzir a
onda luminosa em um sinal quimico e com isso iniciar
alteragdes elétricas no nervo 6ptico” [que iré induzir a
sintese de melatonina).

Disturbios no ciclo circadiano

A melatonina no cérebro age durante o sono e a
exposicao a luminosidade é suficiente para suprimir a
sintese de melatonina. Quando esses niveis se mantém
estaveis por muito tempo, por conta de fontes de luz
artificial, o cérebro se confunde e acha que ainda é dia e
nao inicia o ciclo de “desligamento”.

Quando ha disturbios do ciclo circadiano, diversas
alteragcbes do metabolismo podem ocorrer no organis-
mo. A mais comum delas € a insonia, que causa déficit
de atengéo e concentragdo no desempenho do trabalho
e em exigéncias sociais.

A insOnia afeta também o desenvolvimento psico-
motor e a fungéo cognitiva, além de ser responsavel
pelas alteracdes do humor e ganhos de peso. Estudos
defendem também a relacao de exposicéao a luz artificial
noturna com pacientes obesos.

O reldgio circadiano prepara os individuos para
eventos previsiveis como disponibilidade de alimentos
e perfodos de sono. Quando o relégio é contrariado,
abre-se caminho para disturbios metabdlicos. Cobaias
acomodadas em ambiente iluminado com luz fraca,
apresentaram um significativo ganho de peso e reduzi-
ram a tolerancia a glicose.

Para que tenhamos reservas satisfatérias de me-
latonina durante a noite, temos que aumentar a nossa
exposicao a luz durante o dia. Uma caminhada de uma
hora ao sol da manha, por exemplo, ja garante um bom
indice de producédo de melatonina durante a noite. A luz
controla tanto o desencadear do sinal como sua dura-
cao.

Em outra experiéncia, os ratos foram divididos em
dois grupos, sendo: um grupo recebendo luz artificial
fluorescente durante o dia, e o outro recebendo luz so-
lar, com igual duragéo de tempo para os dois grupos. A
iluminagao nao difere somente em seu espectro, difere
principalmente na intensidade.
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Nesta experiéncia, a intensidade da luz artificial
fluorescente era de 400 lux, enquanto a intensidade de
luz solar, embora variavel, era em torno de 3000 lux.
Observou-se uma maior producao de melatonina no
grupo que recebia iluminagao solar.

Sistema endocrino

O sistema enddcrino é o regulador do meio interno.
Este sistema trabalha sem vias de conduta, ele envia
suas informagbdes até as células pelo sangue, provocan-
do determinadas reagoes. Estes portadores quimicos
de informagdes chamam-se horménios. Sao agentes
reguladores, sintetizados pelo préprio organismo em
diferentes glandulas endocrinas.

O sistema nervoso serve preferencialmente para
transferéncia especifica de informag&o. A mistura de
hormonios que circula em nosso corpo, num dado mo-
mento determinara como reagiremos emocionalmente;
esta mistura afeta todo o seu modo de sentir, pensar e
agir.

Descontrolados, nossos hormonios tém uma influ-
éncia negativa capaz de sabotar nossa vida. Reconhe-
cendo e compreendendo as fungdes de cada um deles,
podemos influencia-los em nosso beneficio. Cada um
dos nossos movimentos compode-se de hormonios e
outros compostos quimicos que foram mobilizados na
corrente sanguinea, inundando o nosso cérebro e deter-
minando nossas acoes.

Melatonina

A melatonina é um transdutor fotobiolégico, sendo
capaz de traduzir para termos bioldgicos as variagdes
dos fotoperiodos ambientais. (BARRETO, 2003). Ela
apresenta um padrao de secrecéo sensivel a lumino-
sidade, com inicio de elevagdo no comego da noite e
queda no final. Sob circunstancias naturais de um ciclo
claro-escuro ocorre uma producéo ritmica circadiana de
melatonina. Conforme nossos olhos registram o cair da
noite, a glandula pineal inicia a produgao de melatonina
para auxiliar o nosso organismo a regular a entrada nos
estagios mais profundos do ciclo do sono, cujo apice
acontece nas horas mais escuras da madrugada duran-
te 0 sono REM, momentos onde observamos intensos
movimentos nas érbitas oculares. E neste estagio que
acontecem 0s sonhos mais complexos e onde ocorre 0
descanso das células cerebrais.

A produgdo méxima de melatonina é alcancada du-



rante o sono REM e coincide com os periodos de maior
escuridéo. A melatonina é vista como o hormonio da
juventude e longevidade porque tem um efeito poderoso
sobre os outros hormoénios. Ela atravessa rapidamente
todas as barreiras membranosas e é considerada o me-
lhor antioxidante conhecido; é muito eficaz no combate
aos radicais livres. A melatonina chega aos 6rgéaos e
tecidos através da corrente circulatéria.

As mulheres s&o mais sensiveis as flutuagbes
deste hormdnio que os homens, porque a secregao da
melatonina diminui acentuadamente na menopausa.

A melatonina administrada em doses farmacolégicas
pode induzir uma mudancga de fase dos ritmos circadia-
nos e interferir na queda da temperatura do corpo. Em
modelos experimentais, ela diminui a taxa de mortalida-
de, retarda o envelhecimento e o estresse oxidativo do
sistema nervoso central.

Os pacientes de Alzheimer apresentam concen-
tracdes de melatonina maiores durante o dia porque a
sua resposta a pulsos de luz fica reduzida. Ela também
tem efeito na retengcdo da memodria. A cefaleia cronica
também pode estar ligada a alteragbes da melatonina.

A melatonina desempenha um papel importante na
regulacao do metabolismo de carboidratos, adequan-
do a produgéo da insulina pelo pancreas. Quando sua
producéo é adequada, a melatonina regula o sistema
enddcrino do organismo.

Hormoénio do crescimento

A produgao deste hormbnio diminui em relagao
ao envelhecimento e é sintetizado, também, durante o
sono. O pico de produgédo do hormdnio do crescimento
ocorre na primeira fase do sono profundo, aproximada-
mente meia hora depois de a pessoa dormir. Por isso,
as criangas s crescem durante a noite; nos adultos,
CUjo corpo nao cresce mais, ele aciona o processo de
regeneragao.

Sono

Durante 0 sono ocorrem varios processos meta-
bélicos que, se alterados, podem afetar o equilibrio de
todo o organismo a curto, médio e longo prazo, além de
interferir em nosso desempenho fisico e mental.

Quem dorme menos do que o necessario tem me-
nos disposicao, velhice precoce, além de propenséao a
diabetes, hipertensao e obesidade. Em estudo realizado
pela Universidade de Stanford (EUA), individuos que
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nao dormiam ha 19 horas foram submetidos a testes de
atengéo. Constatou-se que eles cometeram mais erros
do que pessoas alcoolizadas com 0,8g de alcool no
sangue, uma quantidade equivalente a trés doses de
uisque.

Tomografias computadorizadas do cérebro de pes-
soas privadas de sono mostram reducao do metabolis-
mo nas regides frontais (responsaveis pela capacidade
de planejar e de executar tarefas) e no cerebelo (respon-
savel pela coordenagao motora). Esse processo leva a
dificuldades na capacidade de acumular conhecimento
e alteragdes do humor, comprometendo a criatividade, a
atengdo, a memoria e o equilibrio.

Em longo prazo, a privacdo do sono pode com-
prometer seriamente a salde, uma vez que é durante
0 sono que séo produzidos alguns horménios que
desempenham papéis vitais no funcionamento de nosso
organismo.

A falta de sono inibe a producéo de insulina, o
horménio que retira o aglcar do sangue, pelo pancreas,
além de elevar a quantidade de cortisol, o hormonio
do estresse, que tem efeitos contrarios aos da insulina.
Este processo eleva a taxa de glicose no sangue, po-
dendo levar a um estado pré-diabético ou, até mesmo,
ao diabetes propriamente dito.

Em um estudo, homens que dormiram apenas
quatro horas por noite, durante uma semana, passaram
a apresentar estado pré-diabético por intolerancia a
glicose. O sono € o periodo de repouso para o corpo,
durante o sono ocorre a regeneracao dos tecidos e
6rgaos.

Na primeira metade da noite, passamos pelo sono
profundo, que serve principalmente para a regeneragao
fisica, e na segunda pelo sono mais leve, o chamado
sono REM, ou a fase do sonho, que serve para a rege-
neragao do cérebro e psicoldgica. Nesta fase, a mus-
culatura esquelética descontrai e a pessoa que dorme
entra em estagio de relaxamento completo; esta é a fase
da regeneracéo dos musculos também.

O exercicio fisico € somente uma condigéo do
fortalecimento, porque os musculos sé crescem durante
0 sono. Ao longo da noite, atravessamos ao todo de 4 a
5 ciclos do sono, cada um com duragao de aproximada-
mente 90 minutos.

A quantidade ideal de horas de sono é uma carac-
teristica individual, sendo que a média da populagéo
adulta necessita de 7 a 8,5 horas de sono diarias. Em
criangas, o ideal € um periodo de 9 a 10,5 horas de
sono. Quando elas nao dormem o suficiente, ficam



irritadas e comprometem o seu crescimento devido a
diminuicao do horménio do crescimento, além de apre-
sentar problemas no aprendizado e na concentragao.

Em curto prazo, dormir pouco significa cansaco e
sonoléncia durante o dia, irritabilidade, alteracdes repen-
tinas de humor, perda da memaria de fatos recentes,
comprometimento da criatividade, redugéo da capa-
cidade de planejar e executar, lentidao do raciocinio,
desatencao e dificuldade de concentracao.

Em longo prazo, o individuo apresenta falta de vigor
fisico, envelhecimento precoce, diminuicéo do tonus
muscular, comprometimento do sistema imunolégico,
tendéncia a desenvolver obesidade, diabetes, doengas
cardiovasculares e gastrointestinais e perda crénica da
memoria.

A medicina moderna vé o sono como a verdadeira
fonte da juventude. As células perdidas durante o dia,
podem ser recompostas durante a noite se o sono for
adequado; é o momento da regeneracéo. Acordar com
sono é um sinal de alerta, pode decorrer de uma rege-
neracao insuficiente.

Em condi¢des normais, o corpo humano sé dorme
o tempo necessério, e somente algo muito importante
pode perturbar uma atividade tédo essencial; isso acon-
tece somente quando temos dificuldades em lidar com
nossos problemas, normalmente a negagao.

Tudo o que aprendemos durante o dia, merece
reflexdo. O primeiro passo é procurar a verdadeira so-
lugao: resolver o problema e relaxar. Devemos também
respeitar os sinais do organismo; ao sentir sono, o
melhor a fazer € dormir.

Relégio organico

Segundo a teoria do “sono natural”, um sistema
chinés, a hora ideal de ir para a cama € ao cair da
noite, depois da Ultima refeigdo, ou em nossa cultura,
aproximadamente as 20h, ndo para dormir, mas para o
repouso e aconchego.

A hora de producéo de energia € 22 horas, um ho-
rério indicado aos ritos amorosos. A fase do sono é as
24h, e também a fase da vesicula biliar e figado. As 4h
entra a fase dos pulmdes, e as 6h comegam as ativida-
des do intestino grosso. As 8h, 0 despertar ou a fase do
estdbmago, onde o0 organismo precisa de comida.

A teoria da moderna cronobiologia, de certa ma-
neira, faz sentido porque na parte da manha o corpo
comeca a funcionar aos poucos. Como os musculos e
as articulacoes ainda estao entorpecidos, 0 excesso de
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exercicio neste horario acaba enfraquecendo o sistema
imunolégico e desgasta o coragéo. Ena parte da ma-
nha que o metabolismo alcanga seu auge, portanto, o
habito de comer pela manha tem fundamento cientifico.
Entre as 7 e 8 horas da manha, ha uma produgédo maior
de adrenalina e noradrenalina; isso acelera a decom-
posicao de gordura nas células e estimula a separagao
e digestao dos alimentos. Continuar na cama neste
periodo, ndo é um bom habito.

Entre 7 e 11 horas é o ponto alto da criatividade; é
a fase de melhor ritmo cerebral, de agilidade mental e
verbal. A memdria para os fatos recentes esta no auge
durante esta fase. Por volta do meio dia, o organismo
tem uma queda de energia e produtividade. Um peri-
odo de torpor que dura até as 15 horas. Nesta fase, a
margem ao erro é maior e o desempenho é mais baixo.
E a hora ideal para um almogo leve e para a sesta, ou
a famosa soneca. Entre 15 e 19 horas, € 0 auge da
memoria de longa duragédo. Neste horario, os estudos e
0 aprendizado d&o resultados melhores.

O pique do reflexo e da coordenagdo motora se
da entre 15 e 16 horas. Ao cair da tarde, entre 17 e 19
horas, é o periodo ideal para o treinamento fisico em ge-
ral, e, sobretudo, muscular. Nesta fase, existe melhor de-
sempenho nos pulmdes e no coragdo. Como o exercicio
causa a aceleragao do sistema cardiocirculatério, ndo é
indicado o exercicio durante a noite. Apds o exercicio, o
corpo precisa de pelo menos duas horas para voltar ao
normal.

Entre 19 e 23 horas, é a fase dos sentidos, onde o
pulso e a pressao arterial tendem a cair, 0 metabolismo
fica lento e o corpo tende a relaxar. E o horario ideal
para conversas e contatos sociais e também para se
divertir, apreciar musica e arte.

Uma pessoa s6 consegue relaxar quando encerra
as suas atividades, e, neste ritmo, onde tudo é possivel,
€ necessario estabelecer metas e tentar organizar o “seu
relégio” para trabalhar ao seu favor, com uma jornada
de trabalho realista que dé condigdes de se recolher ao
fim do dia.

Campos eletromagnéticos

Esses campos transmitem energia em forma de
ondas eletromagnéticas formadas por um componente
elétrico e outro magnético. Independentemente das
frequéncias, os campos eletromagnéticos representam
uma das influéncias ambientais mais comuns no dia a
dia.



As radiagdes eletromagnéticas s&o: ondas de radio,
microondas, radiagao infravermelha, luz, radiagao ultra-
violeta, raios X e gama.

Na pratica, existem muitos campos eletromag-
néticos em nosso ambiente, como os fios elétricos
embutidos nas residéncias, televisdo, computadores,
aparelhos de celular, forno de micro-ondas, radiorrelégio
e a famosa lampada de luz artificial, incandescentes e
fluorescentes, entre outras. Apesar de representar uma
grande evolugao tecnoldgica e nos trazer beneficios, a
maioria da comunidade cientifica acredita que a energia
com baixos niveis de frequéncia dos campos eletromag-
néticos séo biologicamente ativas e possuem efeitos
colaterais. Ou seja, podem provocar danos a saude.

Os campos eletromagnéticos podem afetar o sis-
tema de defesa imunolégico de nosso organismo. Eles
interferem no papel de vigilancia que os linfécitos exer-
cem contra as infecgdes e doengas em nosso Corpo,
mais especificamente contra o cancer. Essa interferéncia
pode aumentar o risco de linfomas e outros tipos de
cancer.

O método mais facil para evitar uma superexposi-
Gao ou exposigao desnecessaria € manter distancia da
fonte que emite a energia eletromagnética. A protegao
para campos elétricos é relativamente facil. Uma medida
simples, por exemplo, € colocar fios terra na fonte elétri-
ca. Em contrapartida, a protegao para campos magné-
ticos é mais dificil, pois exige a utilizagdo de materiais
especiais.

Conclusao

A luz do Sol é a fonte de vida do planeta e neces-
sitamos dela para regular os nossos ciclos circadianos
e manter a salde. Apesar de toda a tecnologia que
conquistamos, fazemos parte do reino animal, mais
particularmente do grupo dos mamiferos, e temos o
organismo regulado biologicamente e quimicamente ao
longo de nossa evolucéo. Foram milhares de anos crian-
do dispositivos naturais para a perpetuagao da nossa
espécie nas condigdes mais adversas.

Com tudo gque conquistamos no ultimo século,
nosso modo de vida mudou radicalmente, mas nosso
trago evolutivo ainda apresenta os ciclos aprendidos no
passado. Desconhecendo o funcionamento dos nossos
hormdnios e nao respeitando de forma adequada os
nossos ciclos circadianos, estamos prejudicando nossa
saude. Com o conhecimento dos ciclos e pequenas
precaucoes € possivel maximizar os beneficios de uma
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boa noite de sono. Dormir bem rejuvenesce.

No escuro, fazemos a sintese da melatonina que re-
gula o nosso sistema hormonal. Porém, ¢ através da luz
do sol que sintetizamos a vitamina D e potencializamos
outros hormonios. A alimentacéo, que nao foi abordada
neste estudo dos ciclos, também € um fator importante
e determinante no nosso ciclo bioldgico e requer a ma-
xima atencéo diariamente. Basicamente, comemos para
produzir a energia para viver; dormimos para restabele-
cer esta energia.

Lembre-se que o corpo precisa de uma pausa de
pelo menos duas horas depois de comer ou de se exer-
citar. Reserve um momento para relaxar antes de dormir.
No quarto, na hora do sono, evite deixar monitores de
TV e computadores ligados, eles também emitem sinais
de onda. Evite a luz, mesmo que “fraquinha”, porque ela
vai prejudica-lo, inclusive aquela luzinha de LED do seu
radiorrelégio.

Se a sua janela tem poluigao visual, ou seja, entrada
de luz da iluminagéo publica e de outras fontes de luz
artificial, ¢ melhor optar pelo uso de persianas ou corti-
nas tipo blackout. Em condigbes adversas, quando isso
nao for possivel, dormir de olhos vendados.

Héabitos comuns como manter as criangas dor-
mindo com luzes acesas ou abajures ligados e dormir
assistindo televisdo ou proximo a aparelhos eletronicos
devem ser completamente abolidos. Crianca que néo
dorme bem, néo cresce e apresenta déficit de atencéo.

Ao despertar, caminhe ao sol da manha. Ao deitar-
se, apague a luz. 4
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