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Circadiano

Cortisol, Adrenalina vs. Adenosina, Melatonina




Pressao Do Sono




Ciclo da Melatonina

Melatonin
(pg/mL plasma)

Pico durante o sono, nos mantém dormindo




Calibragem Por Luz

Suprachiasmatic Nucleus Hypothalamus




Cronotipo Geneético

Matutino vs. Vespertino

VVespertinos

30% 30%

Ainda precisam de 7-9 horas de sono
Ainda acordam de manha e dormem a noite




Descobrindo Seu Cronotipo

AutoMEQ

Automated Morningness-Eveningness Questionnaire (AutoMEQ)

Welcome to the Automated Morningness-Eveningness Questionnaire’
Our questionnaire gives you advice about your "circadian rhythm type”

There will be 19 questions about your daily sleep-wake habits and the times of day you prefer certain activities. Answering should take only about 5-10
minutes. As soon as you finish, you will receive personalized feedback.

For each question, select the answer choice that best describes you. Base your judgments on how you have felt in recent weeks.

Your score is 71.

YOUR MORNINGNESS-EVENINGNESS TYPE IS CONSIDERED TO BE DEFINITE MORNING.

Morningness-eveningness scores range from 16-86. Scores of 41 and below indicate "evening types!” Scores of 59 and above

indicate "morning types.” Scores between 42-58 indicate "intermediate types.

16-30 31-41 42-58 59-69 70-86

definite evening moderate evening intermediate moderate morning definite morning

Your score allows us to estimate when your brain begins to produce the nighttime hormone melatonin*, which normally
occurs before you are ready to fall asleep.

WE ESTIMATE THAT YOUR MELATONIN ONSET OCCURS AT ABOUT 8:00 pm.

*saliva concentration of 3 picograms per milliliter
The time you are [irst able Lo fall asleep easily (assuming that you keep a regular sleep schedule) is related to the time that
vour brain begins to produce melatonin in the evening or at night.

WE ESTIMATE THAT YOUR "NATURAL" BEDTIME IS AT ABOUT 10:30 pm.




Regularidade

Matutino

Vespertino

Quanto mais repetitivo o ciclo, melhor




Exercicio & Stress

Adrenalina
Cortisol
Dopamina
Ativacao S.N.

Simpatico (Trabalho)




Exercicio & Stress

Adrenalina
Cortisol
Dopamina




Temperatura

Temperatura

Corporal do "Core” Minimo de
Temperatura:

36,5 a 37,5 °C Oh antes de acordar

Standard
Rhythm




Termostato Corporal

Temperatura Corporal Periférica

Aquecer a periferia, esfria o core Esfriar a periferia, aguece o core
Banho quente, Sauna Banho Gelado, Frio

Standard
| Rhythm




Alimentacao

Glicose
Insulina
Leptina
Digestao
TEF




Alimentacao

Insulina
Glicose
Leptina




Alimentos Pré-Sono

Fibras prebidticas
Proteinas magras

Alimentos ricos em
triptofano: peixes, aves,
banana, leite, ovo

Carboidratos complexos

Gordura saturada
Aclcar em excesso

Alimentos termogénicos:
pimentas (capsaicina,
chocolate (cafeina),
gengibre (gingerol),
canela (cinamaldeido)

Alimentos
\/asodilatadores:
Beterraba, Cacau, Rlcula




Efeito Serotoninérgico
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Efeito da Cateina
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Duracao da Cafelna

Geneticamente Dependente®* do gene CYPJA2




Timing da Cafelna

+ Adrenalina
. Cortisol Natural
+ Cortisol Remocgao de
4 Dopamina Adenosina
— Adenosina

S

Standard el
_ Rhythm




Efeito do Alcool

Alcool esta na classe de drogas sedativas

Sedacao nao € sono

Wake

REM

NREM Stage 1
NREM Stage 2

NREM Stages 3 & 4
(Slow Wave Sleep)




Sono Saudavel

Poucos momentos acordados
Equilibrio entre o tempo em cada fase

Predominancia de Sono Profundo & REM

NREM Stage 1

NREM Stage 2




Efeito do Alcool

Mais momentos acordado (fragmentacao
Mais sono leve (NREM 1&2)
Menos Sono Profundo & REM

Wake

REM

NREM Stage 1
NREM Stage 2

NREM Stages 3 & 4
(Slow Wave Sleep)




Medicamentos & Sono

ZOLPIDEM
CLONAZEPAM
Antidepressivos DIAZEPAM Hipnoticos
ZOPICIONA
TRAZODONA
REMALTEONA
ALPRAZOLAM
BROMAZEPAN
Sedativos Ansioliticos
AMITIPRILINA

NORTIPRILINA




Medicamentos & Sono

Devem ser usados:

1.

T

De acordo com a recomendacao clinica

Em caso de existéncia de um patologia

De forma pontual e com prazo determinado
De forma a iniciar um tratamento

Para amenizar riscos piores de perda de sono




Ambiente do Sono
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