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INTRODUCAOD

O Museu de Ciéncias Morfolégicas (MCM), cujo principal foco é o organismo humano, procura motivar cada cidadao a, através do conhecimento, tomar posse de simesmo
e assumir a responsabilidade pela promocao da saude e manutencao da vida com qualidade. Refletindo sobre o tema luz, ciéncia e vida, buscou, através de pesquisas
mostrar a importancia do claro (dia) e do escuro (noite) na coordenacao do ritmo bioldgico, que bem sincronizado, norteia as acoes do nosso sistema organico, durante as
24 horas do dia (ritmo circadiano).

MetoboLoaia

Levantando-se dados sobre as mudancas de habitos da sociedade pds-moderna, verificou-se que os grandes danos a saude, principalmente dos jovens, se devem a
inversao de horarios, reducao do tempo e da qualidade do sono, e desrespeito ao ritmo bioldgico. Pesquisas foram entao conduzidas no sentido de conscientizar a
comunidade arespeito da existéncia e daimportancia de se respeitar o reldgio biologico de cada um.

DESENVOLVIMENTO

A noite é para dormir! E o individuo adormece gracas a uma somatoria de eventos que, mediados por hormonios como a melatonina e a endorfina, promovem
manifestacoes fisioldgicas que levam ao “desligamento da vigilia”, ao relaxamento. Mas o ato de dormir nao € apenas um descanso para o corpo e para a mente. Embora
pareca contraditério, hd neurdnios que se revelam muito mais ativos durante o sono do que na vigilia. Por isto, dormir bem é fundamental a saude. Mas a quantidade e/ou a
gualidade do sono estao em perigo! A literatura médica vem apontando diversos fatores desincronizadores do ritmo biolégico, gerando disturbios de origem fisiologica e
psicossocial. Listam-se o uso de equipamentos eletronicos (smartphones, notebooks e televisoes), a ingestdao de bebidas estimulantes e alimentos de dificil digestao
durante a noite, e, inclusive algumas profissoes que exigem turnos alternados, principalmente nas areas da saude, industria, vigilancia, taxistas, dentre outras. Dormir
pouco reflete em falta de concentracao e mau desempenho no trabalho, transtornos de humor, depressao, maior propensao a doencas cardiacas, diabetes e cancer.
Quadros de obesidade também tém sido registrados, uma vez que a diminuicao no periodo de sono aumenta a liberacao de grelina, hormonio que controla o apetite. O dia
€ para agir! O ato de acordar esta ligado a percepcao de estimulos como temperatura, ruidos ambientais e especialmente a luz. A luminosidade é captada por substancias
fotorreceptoras visuais, dentre elas a melanopsina (funcional também em pessoas cegas), que informam ao sistema nervoso se é dia ou é noite. Assim, a medida que
amanhece e com a luminosidade atuando sobre a pineal, caem os niveis de melatonina (indutora do sono), e elevam-se os do cortisol (produzido pelas suprarrenais),
ativando as funcdes metabdlicas. O organismo entao, comeca a se preparar para as atividades a serem realizadas durante o dia. E assim, se estabelece o ritmo circadiano.

ConcLusio

Cada um de nds possui um ritmo bioldgico e a luz é o principal agente sincronizador. O conhecimento e o respeito ao seu ritmo leva a saude e ao equilibrio.

Crele de 24 fioras

6h

A secrecao do hormonio
melatonina decresce, e o
hormonio cortisol comec¢a a
ser produzido, tendo seu
pico entre 7h e 8h.

10h as 12h

O estado de vigilia e a
memaoaria de curto prazo
alcangcam seus niveis
maximos.

15h as 16h

A capacidade de raciocinio
comeca a decair. Os niveis
de serotonina aumentam,
desencadeando a
producao de melatonina.

21h as 22h

O nivel de melatonina vem
aumentando desde as 18h
e, por volta das 21h, ela
aciona 0s mecanismo que
induzem ao sono.

7h as 8h

Reduz-se o nivel de
melatonina, a produc¢ao do
hormonio cortisol atinge
seu pico, ativando as
funcoes metabolicas e de
imunidade.

12h as 13h

As alteracoes
bioquimicas ocorridas
no sistema digestorio
alcancam seu pico,
indicando que esta é a
melhor hora para uma
refeicao.

17 as 18h

Nesse intervalo, o
figado metaboliza o

alcool mais
rapidamente. Favorece
ahappy hour.

23h

Ocorre o pico na
producao do hormonio
de crescimento. Em
criangcas que ficam
acordadas além desse
horario, a liberacao desse
hormonio fica
prejudicada.

9h as 10h

Substancias analgésicas e
potencializadoras do prazer,
como as endorfinas e a
dopamina, atingem os seus
picos.

13h as 14h

O organismo retira o
excesso de glicose do
sangue. Com menos
energia, o cérebro reduz
as atividades e a
concentra¢ao. “Hora do
cochilo’.

20h as 22h

A reducao da atividade
enzimatica do figado
justifica estados de
embriaguez. Outro fato é
o declinio das atividades
do sistema nervoso.

22h as 2h

Durante o sono,
processos bioquimicos
restauram as energias
gastas pelo organismo ao
longo do dia.
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