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A IMPORTANCIA DO SONO




Organizacao

* O Poder Reparador do Sono

» Ladrées de Melatonina e Impacto da Tecnologia
 Diferencas entre Dormir a Noite e de Dia

» Praticas Recomendadas para Melhorar o Sono
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O Poder Reparador
do sono g
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Impacto do sono na saude fisica e mental
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Biologia e fases do sono




Consequéncias da privacao de sono
prolongada
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Ladroes de Melatonina
e Impacto da
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O que é melatonina e como ela funciona
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Luz azul e dispositivos eletronicos: o vilao

moderno / / ‘




Impacto das redes sociais e estresse digital
No sono
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Estratégias para reduzir a exposicao a
tecnologia
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O papel da iluminacao ambiente na producao
de melatonina
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Diferencas entre
Dormir a Noite e de Dia
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O ciclo
circadiano e
seus
mecanismos

C

MIDNIGHT
24:00

MELATONIN RISES

c 21:00

HIGHEST BLOOD LOWEST BODY

PRESSURE TEMPERATURE
18:30 04:30
18:00 06:00
CIRCADIAN RHYTHMS
24-hour periodic variations of
the human body to regulate

internal processes shaped as

HIGHEST STRENGHT a cosine function
17:00

DEEP SLEEP
02:00

CORTISOL PEAKS
07:00

NOON A
12:00
BEST COORDINATION HIGH ALERTNESS
AND REACTION TIME 10:00
15:30
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Efeitos do trabalho em turnos sobre a saude
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Como o jet lag afeta o ritmo biologico
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Técnicas para adaptar-se ao sono diurno
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A importancia de cochilos estratéegicos
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Praticas Recomendadas
para Melhorar o Sono
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Higiene do sono: rotina para uma noite
tranquila
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Dieta e sono: alimentos que ajudam ou
atrapalham
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Exercicios fisicos e seu impacto no sono




Terapias nao-farmacoloégicas para insonia




Quando buscar ajuda médica?
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Conclusoes
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