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Patrimonio: corpo humano
Enfoque = saude

Missao: Incentivar o individuo a tomar posse de st e assumir o

compromisso consciente na busca da vida com qualidade.
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Introducao
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» Desrespeito ao relogio biologico = prejuizos

» Ritmo circadiano: sistema cerebral de percepcio

do tempo que regula o metabolismo corporal
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Criacao do Projeto Vagalume Mirim
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Montagem
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Obijetivos
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- Orientar sobre a hora
certa de dormir e |
comer;

- Mostrar a importancia
da saude;

- Horarios adequados
para as atividades.

Semana do
- UFMG
Conhecimento | 201

Cultivar Vidas: Ciéncia e Sociedade




|

¢
Estabelecer Uma rotina ‘ N&_

quanto 3o horirio de domi, Bvitar exitantes & note antes de dormir. O dlcool pode alterar

Isso ajuda a regular o sono (cafeina, guarand, coca-colz) 2 qualidade do sono e aumentar a
. apné@a obstrutiva (ronco)
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Nao levar ivros estimulantes, Proteger-se de nUidos, claridade
nem trabalho para a cama ¢ desligar a televisio Deixar 05 problemas’emotivos de estresse
fora do ambiente de dormir

Emdcmnmtnto v Evitar ingery alimentos

podem ajudar a induzir o sono de dificil digestéo antes de dormir

Y A \
A famosa “soneca™ no meio do dia

pode contribuir para o relaxamento ¢
ajudar na regularidade do sono

Usar ¢ S0 Exercicios flsicos regutares

adequados ¢ confortves (longe do horéso do sono)
podem ajudar a relaxar e dormir bem
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Metodologia
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4 oficinas

Turmas: 35 estudantes por oficina
Idade: entre 11 e 15 anos
Periodicidade: 1 vez por semana
Duracao: 30 dias

Mascote Luminous
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Sonho, sono e ciclo circadiano

(Gincanas e teatros
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Bonés
Desenhos dos sonhos
Questionarios
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Tema do Sonho:

Nome:

Idade:

Cartao de sonhos

' UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
INSTITUTO DE CIENCIAS BIOLOGICAS
MUSEUDE CIENCIAS MORFOLOGICAS

E Incluséio
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Resultados
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- Grande interacao entre os alunos

- Participacdo expressiva de alunos com limitacbes e/ou

deficiencias
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Porcentagens

Cronotipo Quantidade Porcentagem
Matutino tipico 25 21,19%
Moderadarmente 39 33.05%
matutino
Intermediario 46 38,98%
Moderadafnente - 5.93%
vespertino
VeS})e.rtino 1 0.85%
tipico
Total 118 100%
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Obrigado
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