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Questoes
v A ritmicidade biolégica é endégena?

v Por que é dificil acordar cedo na segunda-feira? E no horario de
verao, como ficam os horarios de sono?

v" O que é ser normal em termos de necessidade de sono? Todo
mundo precisa da mesma quantidade de sono? Vocé € uma pessoa
matutina que gosta de dormir cedo e acordar cedo?

v" Quais sao os desafios temporais na sociedade atual que
influenciam uma boa noite de sono?

O TEMPO DENTRO DA VIDA, ALEM
DA VIDA DENTRO DO TEMPO

Luiz Menna-Barreto e Nelson Marques



O que é Cronobiologia?
Franz Halberg, 1969
Estudo das caracteristicas temporais da matéria viva
O que é um ritmo biolégico?

Ritmo € um processo que varia periodicamente no
tempo

Planeta Terra
Seres vivos




Como observar um ritimo endogeno?

Homens nas cavernas
. 13 ) i

Nathaniel Kleitman e Bruce Richardson (1930)



Quando existe dia e noite
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Quando existe dia e noite
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Ambiente constante
A/

Dia maior que 24 horas

Como fica no horario
de verao?




Horario de ve
TRABALHANDO NO Benjamin Franklin (1784): velas
PRIMEIRO DIA DO . :
HORARIO DE VERAO! Dormir e acordar cedo torna o
homem saudavel, rico e sabio”

fmz
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Getulio Vargas (1931)
Seguranca do sistema elétrico

Entrada — atrasa 1 h (dia 23 h) Saida — adianta 1 h (dia de 25 h)
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Daylight saving time, circadian rhythms, and cardiovascular health

Roberto Z_mz_fwa_:_ﬁd Fabio Fabbian.! Rosaria Omwumao:m.u and Pietro Amedeo Modesti®

J Biol Rhythms. 2019 Jun;34(3):227-230. doi: 10.1177/0743730419354197.

Why Should We Abolish Daylight Saving Time?

Roenneberg T', Wirz-Justice A2, Skene DJ2, Ancoli-Israel S*, Wright KP®, Dijk DJE, Zee P7, Gorman MR2, Winnebeck EC', Klerman EB®.

@ Author information



Nucleos supraquiasmaticos

Stephan & Zucker, 1972
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A ritmicidade € enddgena!
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Questoes
v Aritmicidade biolégica é enddgena?

v Por que é dificil acordar cedo na segunda-feira? E no horario de
verao, como ficam os horarios de sono?

v O que é ser normal em termos de necessidade de sono? Todo
mundo precisa da mesma quantidade de sono? Vocé é uma pessoa
matutina que gosta de dormir cedo e acordar cedo?




Existem diferencas ontogenéticas (desenvolvimento) e
diferencas individuais

O cm_um dorme e acorda varias vezes

O adolescente dorme
ﬁ e acorda mais tarde

O idoso dorme e acorda mais cedo,
cochila durante o dia




CVS de idosa com 76 anos

Todo idoso fragmenta o sono?

CVS de idoso com 72 anos
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Adaptado de Ceolim, 1999




Adultos
« Plasticidade de acordo com o contexto social
 Consolidado ou com cochilos
* Horarios irregulares: conflitos ou desafios temporais

Cochilar ou ndo?

A moleza que da depois do almoco nao se deve
unicamente a digestao

! adrenalina que acelera o ritmo cardiaco

g Cochilo de 10-20 minutos




Does sleep predict next-day napping or does
napping influence same-day nocturnal sleep? ~ Sleep Medicine

Results of‘a population-based ecological Available online 4 May 2019
momentary assessment study

b, 1

D 2
-

Nadine Hausler®* A 8 Pedro Marques-Vidal °, José Haba-Rubio * %, Raphael Heinzer

Suica

* Quase 2/3 (64%) da populagcao estudada cochila pelo
MEeNOoS uma vez por semana.

* A qualidade do sono ruim e a reducao na duracao do
sono aumentaram a duracao do cochilo no dia seguinte.
* Apenas os cochilos a tarde (12h-16:30), mas nao os
cochilos matinais (antes das 12h) ou noturnos (16:30-
21h), diminuiram a duragao do sono no mesmo dia.

* O cochilo deve ser considerado ao avaliar o efeito da
duracao do sono na saude.



Diferencas individuais

Sono
Quando? Quanto?



Quando?
Cronotipos: qual e seu melhor horario?

-

VESPERTINO g>§

Dorme e acorda tarde Dorme e acorda cedo
Baixo nivel de alerta ao acordar Elevado nivel de alerta ao acordar
Sono irregular semana X final de semana Sono regular semana X final de semana
Melhor desempenho a tarde e a noite Melhor desempenho pela manha e a tarde



Days (22/06 to 07/07 2005)

Days (30/11 to 15/12 2005)
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Diferencas individuais
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Quando vocé dorme?
Matutinos e vespertinos




Qual é o seu melhor horario?

1) Considerando que vocé esta totalmente livre para organizar o
seu tempo, que horario vocé gostaria de acordar?

(1) Antes da 6:30
(2) 6:30-7:29

(3) 7:30-8:29

(4) 8:30 ou mais

2) Considerando que vocé esta totalmente livre para organizar
seu tempo, que horario vocé gostaria de ir para a cama?

(1) Antes da 21:00
(2) 21:00-21:59
(3) 22:00-22:59
(4) 23:00 ou mais



Qual é o seu melhor horario?

3) Se voce tivesse que ir para a cama as 21:00 h, qual seria a sua
facilidade para dormir ?

(1) Grande, adormeceria praticamente no mesmo instante
(2) Um pouco facil, ficaria acordado por pouco tempo

(3) Pouco provavel, pois ficaria acordado por algum tempo
(4) Nada facil, ficaria acordado por um longo tempo

4) Se voce tivesse que acordar as 6:00h, qual seria a sua facilidade?

(1) Facil, nenhum problema

(2) Um pouco desagradavel, mas nao € um grande problema
(3) Um pouco dificil

(4) Muito dificil e desagradavel



Qual é o seu melhor horario?

5) Quando vocé comeca a sentir os primeiros sinais de cansaco e
necessidade de dormir?

(1) Antes da 21:00
(2) 21:00-21:59
(3) 22:00-22:59
(4) 23:00 ou mais

6) Quanto tempo vocé costuma levar para "recuperar suas energias”
de manha apoés levantar de uma noite de sono?

(1) 0-10 min
(2) 10-20 min
(3) 20-40 min

(4) Mais de 40 min



Qual é o seu melhor horario?
7) Indique com qual perfil vocé se identifica
(1) Definitivamente ativo de manha
(2) Um pouco ativo de manha

(3) Um pouco ativo a noite
(4) Definitivamente ativo a noite

7 -11 Matutino

12 - 23 Intermediario

24 - 28 Vespertino



Resetting the late timing of ‘night owls’ has a
positive impact on mental health and Sleep Medicine

Volume 60, August 2019, Pages 236-247

performance

Elise R. Facer-Childs * ® 9 & B, Benita Middleton <, Debra J. Skene ¢, Andrew P. Bagshaw 2 ©

University of Birmingham e University of Surrey - Reino Unido

Pessoas vespertinas — proposta de mudar seus habitos de sono,
tempo de exposicao a luz (acordando e dormindo mais cedo),
horarios fixos das refeicoes, controle de ingestao de cafeina e
atividade fisica, sem intervencoes farmacologicas.

Resultados:

» Avanco de fase de cerca de 2 horas

* Reducao dos indices de depressao e estresse

* Reducao da sonoléncia pela manha

* Melhora significativa no desempenho cognitivo e fisico




Diferencas individuais

Duracao da noite bioldgica



Quantas horas de sono? Pequenos e grandes dormidores
A Longer Biological Night in Long Sleepers Than in Short Sleepers
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Aeschbach, et al. 2003 (The J. of Clinical Endocrinology & Metabolism)



Questoes
v Aritmicidade biolégica é enddgena?

v Por que é dificil acordar cedo na segunda-feira? E no horario de
verao, como ficam os horarios de sono?

v O que é ser normal em termos de necessidade de sono? Todo
mundo precisa da mesma quantidade de sono? Vocé é uma pessoa
matutina que gosta de dormir cedo e acordar cedo?

v Quais sao os desafios temporais na sociedade atual que
influenciam uma boa noite de sono?




Sincronizado e dessincronizado

Wecnescay Weacdnescay ._
Thurscay - Thurscay “
Friday - P — Friday -
Saturcay 1 Saturday 4 I
Suncay { Suncay { I
Monday 1 Monday ——
Tuescay [ G W~ Tuescay - I
22230 12 345678 9 101112131 22230 1 23 4 5 6 7 8 91011121314
Time (hours) Time (hours)
Alterag&o + Dessincronizagéao interna Jet-lag social.

brusca horarios

ritmos bioldgicos X horarios sociais

=

» Jet-lag social Friday —
Saturcay T
Suncay o —
« lrabalho em turnos Monday e —
22230 1 2 3 4 5 6.7 8 9 1011121314
Time (hours)

Problemas de sono e de concentragao
Irritacao, mal humor e estresse

Depressao

Ansiedade

Fatiga

Desorientacao

Perda de apetite e problemas gastrointestinais




Cortisol

Produzido na glandula suprarrenal

Hormonio do estresse
Acao primaria: quebra de proteinas e gorduras;
metabolismo da glicose; anti-inflamatorio (alergia e
artrite reumatoide)
Excesso = ins6nia, T P.A. e lapsos de memoria
! Sistema imune (leucdcitos e linfécitos)
Falta: depressao, fadiga, cansaco e fraqueza
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Bases biologicas dos transtornos de ansiedade

Regulacao do eixo Hipotalamo — Hipofise — Adrenal pela amigdala

cerebral e hipocampo
Amigdala: estimulada = T medo e a ansiedade

Hipocampo: inibe a liberacdo de ACTH = { cortisol

Amigdala _-A+|W HHA AAlvA Hipocampo

cortisol

Exposicao continua ao estresse ou estresse pos
traumatico= morte de neurbénios do hipocampo = estimula mais
o cortisol e T estresse
Disturbios de ansiedade estao relacionados a uma
hiperatividades de amigdala e redugao na atividade do
hipocampo

(Adaptado de Bear et al., 2002)



Privacao de sono leva a morte, mas antes causa: delirio e
problemas na saude mental

Fragmentacao do sono: indicador de doencas mentais
(depressao, esquizofrenia)
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30 min por semana..

32 semana (6h30 de sono)

“Hoje perdi uma reunido. Nunca esqueco meus
compromissos, porque sempre dou uma olhada na agenda
logo cedo. O pior € que fui eu que a convoquei. Quando
cheguei, o grupo inteiro estava me esperando e fiquel
tentando lembrar por que, afinal, eu tinha chamado o pessoal.
Acho que estou me esquecendo das coisas e perdendo a
atencao aos detalhes... vou chegar um pouco mais cedo no
escritorio e dar uma organizada nas minhas coisas”
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Dieta para dormir meno

42 semana (6 horas de sono)

“Simplesmente nao entendo. Costumava levantar as 7h e
chegar no escritorio as 8:30h. Quando comecei a acordar
as 6:30 h, so conseguia chegar no escritorio por volta das
8:20 h... Acho que estou mais lento pela manha... A hora
extra que tenho a noite € uma perda de tempo: so fico
sentado no sofa vendo TV... Esta semana um colega
comentou que me achava desanimado.”

42 feira da sétima semana com 5h30 de sono

“Vou parar com tudo. E perigoso. Tive momentos de falta
de atencao: ouvi 5 vezes um numero na caixa postal e

liguei errado...’
Nessa noite deitou 20h e dormiu

ate 08:05
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